良くかんで健康に過ごしましょう
～歯と口の健康を守ることは、
全身の健康を守り、認知症の予防になります～噛むことで脳の働きが良くなる



歯がたくさんあること

よく噛める



栄養が取れる
熱い・冷たい・硬い・柔らかい・・


体力がつく


脳に刺激が入る
（認知症予防）

身体が動く




年齢を重ねると、口のまわりの筋肉が衰え、「食べる、飲み込む」機能が低下し、だ液が減り、硬いものが食べにくく、お茶や汁物でむせ、口がかわき肺炎などになりやすくなります。
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毎食後の歯磨き　　　　　毎食後の入歯の手入れ　　　定期的な歯の検診

· １日２回以上の歯磨き・・・・・１日１回の人より、口の中のがんや食道がんになる危険性が低くなる研究結果が出ています。
· よく噛んで、ゆっくり食べましょう
老化の防止・・・・・・脳の働きを活発にし、体の運動能力をたかめます。
· [bookmark: _GoBack]ダイエット効果・・・・血糖値があがり、食欲抑制効果があります。
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