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	6/4～６/10 歯と口の 健康習慣
	歯のこと、食べること、チェックしてみませんか？
	　乳歯が生えそろう２歳半～３歳ごろのこどもたちは、あごや唇、舌などを使って食べる練習を続けています。この時期には、食べる力に合わせた食事をとることが大切で、日々の食事がこどもの成長を支える大切な時間になります。
	噛まないデメリット
	噛むメリット
	①丸飲みや早食いにつながる ②詰め込み食べになりやすくなる
	噛まないと味や満足感を感じづらくなるため、たくさんの食べ物を一度に詰め込んでしまうことがあります。
	①唾液が出る
	食べ物を飲み込みやすくなり、窒息防止にもつながります。
	②表情が豊かになる
	噛む動きで、口周りや頬などの表情筋が発達していきます。
	③気持ちの安定
	③肥満につながる
	消化を待たずに食べ続けてしまうことで、食べ過ぎてしまい、肥満につながります。
	よく噛むことで、脳の血流が増えて脳が活性化するとともに、リラックス効果が生まれ、ストレス解消にもつながります。
	④窒息事故が起きやすくなる ⑤咀嚼能力が身につきづらくなる
	④発音がしやすくなる
	言葉の発音に必要な舌・唇・頬などの筋肉が、噛むことによって発達していきます。
	乳幼児期という大切な期間に、生涯を通して必要な咀嚼能力を獲得する機会が減ってしまいます。

	噛む力、食べる力を育てる４つのポイント
	①顔をたくさん動かす
	　熱いものをフーフーふいて冷ます、ストローで水を飲む、舌を出すなどの動作は、口の回りの筋肉を鍛えます。
	②いろいろな食材にふれる
	　やわらかく煮た野菜スティックや、噛むほど味が出る食材を食べることで、おいしく噛む体験を重ねます。
	③「手づかみ食べ」をさせる
	　「手づかみ食べ」をしっかりさせてあげましょう。その際、ひと口で食べられない大きさにすることで、前歯でひと口量をかじり取り、唇で口内へ取り込んでから、奥歯へ運んですりつぶす経験ができます。これにより、手と口を協調させる、”ひと口大”の感覚が身について、詰め込み食べを防ぐなどの効果があります。また、手づかみ食べを十分に経験すると、スプーンやフォークを上手に使えるようになります。
	④口腔ケアしっかりと！
	乳歯が生える前まで
	　湿らせたガーゼで歯茎の汚れを拭います。お口への刺激に慣れると、スムーズに歯磨きに移行できます。
	乳歯が生え始めたら
	　歯ブラシで磨くか、ガーゼで拭います。歯ブラシは最初は刺激の少ない柔らかいものを選び、少しずつ感触に慣れていけるようにしましょう。



