
 

６月２７日 「食育月間 －噛むことの大切さ－」 
 

今月の６月は食育月間と言って、食べることについて改めて見つ

め考え、よりよい食習慣に結びつけていく月です。校長先生から食事

中の噛むことの大切さについて話をします。 

さて、皆さんは、普段何気なく噛んで食べていますが、噛む力と、

人の体力や考える力との関係について考えたことはありますか。 

簡単に言うと、よく噛んで食べている人と良く噛まないで食べて

いる人では、その人の体力と考える力に大きな関係があるのです。 

まず、噛む力と体力との関係ですが、毎年、実施している小学生の

体力調査の結果と、食事の時の噛み方との関係を調べた研究グルー

プがあります。その方々が集めたデータでは、よく噛んでいる人のデ

ータは、あまり噛んでいない人のデータよりも体力調査の結果が良

くなっているそうです。50m走や反復横跳び、握力など、良く噛んで

いる人は、体の力をぐっと入れるときに、しっかりと力が入るそうな

ので体力もついてきています。 

次に、嚙む力と考える力との関係ですが、５年生や６年生が行って

いる学力調査の結果と、食事の時の噛み方との関係を調べた研究デ

ータでは、よく噛んでいる人のデータは、あまり噛んでない人のデー

タよりも、良くなっているそうです。良く噛むことによって、脳に刺

激が伝わり、覚えたり考えたりする力が高まり勉強の中身が頭の中

に良く入ってくるそうです。 

このように、噛むことは人の体力や考える力を高めることにつな

がります。毎日の食事で、良く噛むことを心がけていきましょう。ま

た、良く噛むためには、虫歯があるとできません。６月４日は虫歯予

防デーでもありましたので、虫歯がある人は、歯医者さんに行って、

しっかり治療していきましょう。 

桜野小学校の皆さんで、良く噛むことを意識して、しっかり食べて

いきましょう。 


