
口から食べるという行為には、
様々な効果があります。例え

ば、かむことによって脳内の血流が
増え、神経活動が活発になり、脳が
活性化することが確認されています。
　また、かむことで分泌されるだ液
には、多くの成分が含まれており、
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せ
て
み
よ
う
」
と
い
う

結
論
を
出
し
ま
し
た
。

　
最
初
に
用
意
し
た
の

は
、
ゼ
リ
ー
。
口
に
運

ぶ
と
、
山
口
さ
ん
は
ご

く
ん
と
飲
み
込
み
、
職

員
も
家
族
も
驚
き
ま
し

た
。
そ
の
後
、
様
子
を
見
な
が
ら
、
か
ま
ず
に

飲
み
込
め
る
流
動
食
の
食
事
を
開
始
。「
お
な

か
が
空
い
た
」「
ご
は
ん
が
足
り
な
い
」と
言
葉

も
発
す
る
よ
う
に
。
次
々
と
改
善
し
て
い
き
、

現
在
は
刻
み
食
を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
ま

で
に
回
復
し
ま
し
た
。

　
家
族
は
山
口
さ
ん
の
回
復
を
喜
び
ま
し
た
。

「
テ
レ
ビ
で
見
た
ニ
ュ
ー
ス
を
口
に
す
る
な

ど
、
少
し
前
ま
で
看
取
り
を
考
え
て
い
た
と
は

思
え
な
い
ほ
ど
、
今
は
元
気
で
す
。
元
々
食

べ
る
こ
と
が
好
き
な
人
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、

口
か
ら
食
べ
る
こ
と
で
生
き
る
力 

が
湧
い
て

き
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
」。

　
仲
村
さ
ん
も
「
口
か
ら
の
食
事
摂
取
に
な
っ

て
か
ら
、
栄
養
状
態
が
改
善
し
、
体
重
も
増
え

ま
し
た
。
食
べ
る
こ
と
が
生
き
る
た
め
に
と
て

も
大
切
な
こ
と
だ
と
い
う
こ
と
を
実
感
し
た

出
来
事
で
す
」
と
笑
み
を
こ
ぼ
し
ま
す
。

　
園
外
活
動
の
際
、
お
す
し
屋
さ
ん
で
大
好
物

の
マ
グ
ロ
の
握
り
を
何
個
も
食
べ
る
と
い
う

山
口
さ
ん
は
、「
食
事
の
時
間
が
楽
し
み
」
と
笑

い
ま
す
。
生
き
る
意
欲
を
感
じ
さ
せ
る
そ
の
笑

顔
に
、
食
の
チ
カ
ラ
の
偉
大
さ
を
改
め
て
感
じ

ま
す
。

細菌に抵抗し免疫力を高めるほか、
発がん物質を減弱させる働きがある
こともわかっています。
　口から食べ、よくかむことで、体
は多くの刺激を受け取り、様々な生
命活動を行います。食べることは生
きることにつながっているんです。

「口から食べる」ことの大切さ

お弁当やお惣
そう

菜でもお皿に移す。
パンでもいいからみそ汁を飲む。
パンもできればおにぎりにする。
みそ汁は前日から作り置き、おにぎりは冷凍しておけば簡単。

み
そ
を
自
分
で
作
る
。

自
家
製
の
み
そ
が
あ
れ
ば
、

自
然
と
料
理
を
す
る
よ
う
に
な
る
。

大人が早く家に帰って、子どもと
料
理
、食
卓
を
共
に
す
る
。

（
安
武
信
吾
さ
ん
）

（内田美智子さん）

（
安
武
は
な
さ
ん
）

できることから

お手伝い。
 テーブルをふく、
 おはしを並べる、
 タマネギの皮をむく。

（
青
栁
麻
衣
）

食事中テレビを消す。
子どもと一緒に

おにぎりを作る。
（佐藤剛史さん）

interview

こんなことからはじめてみませんか？   
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