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よくかんで食べてむし歯予防
よくかんでたべると、唾液がたくさん出てきます。

唾液には、歯についた汚れをきれいに洗い流した

り、歯の修復を助けたりして、むし歯を予

防するはたらきがありまあす。

するめなどの水分の少ない食品は、よく

かんで唾液をたくさん出さなければ、なか
なかのみ込めません。また、食材を大きく切

ると、かむ回数が増えるので、唾液をたくさん出すことにつな
がります。よくかんで唾液をたくさん出し、むし歯を予防しまし
ょう。

初夏は、体が暑さに慣れていな
いのに、気温が急激に高くなるこ

とがあるため、熱中症にかかる危
険が高くなります。熱中症予防の
ためには、のどがかわく前のこま

めな水分・塩分補給が大切です。
汗をかくとからだの塩分が減って
しまいます。水分だけではなく、塩

分の入った飲み物や食べ物もほど
よくとりましょう。


