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だ液（つば）のはたらき

みんながいつも「つば」と言っているだ液。１日に１～１．５リットル出ていますが、
健康に関わるいろいろなはたらきを持っています。

【食べ物の消化を助ける】

食べ物をかむとだ液が出ます。
すると、食べ物が柔らかくなって
味を感じやすくなり、飲み込み
もしやすくなります。また、消化
を助けるはたらきもあります。

【お口の健康を守る】

乾燥や刺激などからお口の中を
守り、むし歯菌や食べかすなど
を洗い流します。また、初期むし
歯を治すはたらきもあります（再
石灰化作用）。

【体の健康を守る】

病気の原因になるばい菌を減らしま
す。だ液の量が少ないとお口の中の
ばい菌が増えやすくなり、いろいろな
病気を引き起こしやすくなります。ま
た、だ液にはガンを予防する効果も
あります。

かめばかむほどだ液の量が増えます。たくさん出すことはお口だけでなく体にとっても
大切です。みんなも一口３０回かむ習慣(噛ミング３０)をつけて８０２０を目指しましょう。
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