
しっかり

水分補給する

ザマス!!

「噛むこと」と「満腹感」は密接な関係があります。

それは、ゆっくりよく噛むことで「満腹」のサインが脳に伝わりやすく食べ過ぎを

防止できるからです。

では、自分は早食いであるかチェックしてみましょう。

＜チェック項目＞

１． 食事が5〜10分で食べ終わってしまう。

２． 一口で食べる量が多い。

３． 軟らかいものを好んで食べる。

４． よく噛まずに飲み込んでしまう。

５． 周りの人より食べ終わるのが早い。

６． 食べながら飲み物を飲むことが多い。

７． 歯と歯の間に食べ物がはさまりやすい。

８． 1人で食べる機会が多い。

多くあてはまる人ほど要注意！

意識して、ゆっくり噛んで食べ過ぎを防ぎましょう!!

たくさん噛んで食べ過ぎ防止


