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	噛めていないのは
	早食い
	のせいかも⁉
	食べ方を確認しましょう
	柔らかい 食べ物が好き
	食卓で最初に 食べ終わる
	食事にかける 時間がない

	よく噛むことの効果
	・唾液がよく出て、口の中をきれいにする。 ・満腹感が得られ、食べ過ぎない。

	いつもより10回多く噛むことを意識してみましょう



