
 

 

 

 

 

かむ力を育てよう  １１月８日は‘いい歯の日’ 

母乳やミルクなどを吸う能力は、生まれながらに備わっています。しかし「かんで食べる」能力は、 

その後の発育・発達にあった食事によって獲得していくことになります。 

「かむ」ことには意味があり、私たちの体にとって、とても大切な働きをしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保育所・こども園版 

令 和 ５ 年 １ １ 月 

 

習 志 野 市 立 こ ど も 園 ・ 保 育 所 

園 長 ・ 所 長  

ひ  肥満予防 

 

 

 

 

食べすぎを 

予防します。 

み 味覚の発達 

 

 

 

 

食べ物そのものの味がよく 

わかるようになります。 

こ言葉の発音がハッキリ 

 

 

 

口の周りの筋肉やあごが発

達し、発音がきれいになり

ます。 

の  脳の発達 

 

 

 

あごの筋肉を動かすことで

脳の発達がすすみます。 

は 歯の病気予防 

 

 

 

唾液がたくさん出て、 

むし歯や歯周病を予防

します。 

が  がん予防 

 

唾液の中の酵素は発がん 

物質の働きを抑制します。 

い  胃腸が丈夫 

 

 

 

胃腸の働きを 

活発にします。 

ぜ  全力投球 

 

 

 

身体が活発になり    

集中力もアップします。 

 

弥生時代の人々は現代人に比べて、かむ回数が何倍も多かったと考えられています。卑弥呼（邪馬台

国の女王）もきっとよくかんで食べていたのではないでしょうか。 

という言葉をご存知ですか？これは、よくかんで食べることの効用を、頭文字をとって表した標語です。 

かむことの効果 

確認してみませんか？ 

●自分に合った一口量で食べられていますか？ 

 →一口の量が多すぎたり、どんどん口に詰め込んだりすると、口の中がいっぱ

いになってしまい、かむことが難しくなってしまいます。 

●口が閉じた状態で、かむことができていますか？ 

 →口を閉じることで、しっかりかむことができます。また、食べ物の香りや食

べた時の音も感じやすくなります。マナーとしてもよいですね。 

 



✿かむ力を養う工夫 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アンケート結果から・・・ 

９月に実施いたしました「食に関するアンケート（対象：１～５歳児）」にご協力いただきありがとうござい 

ました。各施設の結果をもとに、回答が上位だったものと、その他の回答をお知らせいたします。 

 

  

 

 

  

  

〇間食にはどのようなものを与えることが多いですか？ 

１位 クッキー、ビスケット 

 ２位 チョコレート類、あめ、ラムネ、グミ 

 ３位 アイスクリーム、ゼリー 

 

硬さの異なる食品をバランスよく 

 

 

 

 

 

 

軟らかいもの・歯ごたえのあるものなど 

食感が異なるおかずを組み合わせてみま

しょう。 

食べるときは姿勢よく！ 

 

 

 

 

 

 

かむ力は姿勢と関連があります。 

足の裏が床や台に着くことで、体が支えられ、 

しっかりとかむことができます。 

食材は細かく切りすぎない 

 

 

 

 

かむために食材は適度な大きさに切 

りましょう。乳・幼児期は食べ物をか

じり、ひと口の大きさ・量を知ること

も大切です。 

むし歯をつくらない・治す 

 

 

 

 

むし歯があると痛みや不快感の

ためによくかむことが難しくな

ります。食べた後は歯をみがき、

むし歯は治療しましょう。 

かむ練習は離乳期から 

 

 

 

 

離乳食後期くらいからは、歯ぐき

で押しつぶすことができる軟ら

かさの食べ物を取り入れていき

ましょう。 

間食を与える際に気を付けていること（その他） 

・塩分、糖分に気を付けている。 

・ジュースや甘いものを飲んだり食べたりした後は、 

うがいをする。 

・ジュースは毎日飲まないようにする。 

・季節を感じられるものを出す。 

・夕食後の間食では、甘いおやつ類ではなく、果物に 

している。 

・間食前の食事と合わせて適量となるようにしている。 

（食事の量が少なかったら間食はおにぎりにする等） 

 

〇間食を与える際に気を付けていることはありますか？ 

 １位 食事に影響がない量にする 

 ２位 時間を決める 

 ３位 子どもが好んで食べるものを選ぶ 

 
〇間食について困っていることはありますか？ 

１位 何度も欲しがる 

２位 むし歯ができそうで心配 

３位 食べ過ぎる  

間食に関することで困っていること（その他） 

・帰宅後夕食までの短時間にも関わらず、おやつを食べたがる。 

・父・母で間食をあげる時間や量に違いがある。 

・食事のすすみが悪いときに、おやつで釣ってしまうことがある。 


