
＊「噛ミングｻﾝﾏﾙ３０運動」～一口３０回噛む習慣を～

＊＊＊実践のためのヒント＊＊＊

（まずは、一口運ぶ度に、箸を置いて
みるところから、始めてみましょう）

①箸を箸置きの上に置く
②空腹度を自分に問いかける
③右手で、上から、箸を持ち上げる
④左手で、下から、箸の中央を持つ
⑤右手を持ち替えて、正しく箸を持つ
⑥食べ物を口に運んで入れる

１１月１3日（水）・県庁生協食堂・職員総務課・健康増進課

＊早食いの是正を図る方法
：ゆっくりとよく噛む咀嚼法＊

ゆっくりとよく噛むことは、肥満対策における
行動療法の１つとして「肥満治療ガイドライン」の
なかで位置づけられ、咀嚼法と呼ばれています。

しかしながら、食物を一口３０回噛むことは、
必ずしも容易に実践できる習慣ではないので、

いつもより５回多く噛む等して、少しずつ

回数を増やしましょう。

⑥食べ物を口に運んで入れる

⑦噛まずに、左手で、下から箸の中央を
持つ

⑧右手で、上から、箸の持ち手をつまん
で、箸を持つ
⑨箸を箸置きの上に置く
⑩ゆっくり噛む
⑪飲み込む

☆②～⑪を繰り返す


