
     

  

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの歯の健康を守る 

令和５年５月発行 

Nico ２０２２年４月号参照 

正しい姿勢で食べることで、お口の筋肉が動かしやすくなり、唇や頬、舌や顎の成長につながり

ます。 

正しい姿勢は大人にも大切ですよ！ 

●背筋が伸び骨盤が立っ

ている ●机の高さがからだに合

っている（ひじが９０°

に曲がるくらい） 

●あごが上がってい

ない 

食べ方にも気を付けて 

次のことができているかも気を付けましょう 

□ 前歯で噛み切り奥歯で咀嚼する     □ ひと口量を守る 

□ お口を閉じて咀嚼する         □ 水やお茶で流し込まない 

□ 成長に合わせた食具を使う 

 
 

●いすの高さがからだに

合っている 

●ひざの角度は９０°くら
い ●足の裏全体が床についている（足が

届かない場合は台を置く） 

 

●背もたれに寄りかから

ない（小さいお子さんの

場合はクッションを置

いても OK） 


