
そ
の
理
由
と
は…

ひみこさんは、昔の日本にあった「邪馬台国」の女王さま。

今とちがって、干し魚や木の実、玄米などかたい物をたくさ

ん食べていたので、こんなにかまないといけなかったのです

ね。でも、よくかんで食べると、体にいいことがたくさんあ

るんですよ。ひみこさんに教えてもらいましょう。

歯を丈夫にするためには、ふだんからよくかんで歯や歯ぐきを鍛えることが大切です。かみごたえのあるか

たいものや食物せんいが多いもの、弾力性のあるものなどを意識してふだんの食事やおやつに取り入れてみま

しょう。


