
ご
え
ん
せ
い
は
い
え
ん

　

口
は
単
な
る
食
べ
物
の
入
口
で
は
な
く
、と

て
も
大
切
な
セ
ン
サ
ー（
感
覚
器
官
）で
す
。私

た
ち
が
食
べ
物
を
飲
み
込
む
ま
で
に
は
、五
感

（
視
覚
・
触
覚
・
味
覚
・
嗅
覚
・
聴
覚
）を
フ
ル
に

回
転
さ
せ
て
、食
べ
物
の
性
質
を
感
じ
取
っ
て

い
ま
す
。

　

食
べ
物
の
美
味
し
さ
は
、よ
く
噛
ん
で
味
わ

う
こ
と
で
感
じ
ら
れ
る
も
の
で
す
。美
味
し
い

と
感
じ
る
心
が
食
欲
を
生
み
、身
体
を
つ
く
り

ま
す
。ま
た「
咀
し
ゃ
く
」「
歩
行
」「
呼
吸
」に
か

か
わ
る
神
経
回
路
は
、脳
に
プ
ロ
グ
ラ
ム
さ
れ

た
、生
き
る
た
め
の
重
要
な
運
動
で
あ
る
こ
と

が
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。

今
月
の
テ
ー
マ

ダ
イ
エ
ッ
ト

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
明
日
か
ら…

」

と
言
い
な
が
ら

食
べ
る
ケ
ー
キ
っ
て
、

も
の
す
ご
く
お
い
し
い

（
各
務
原
市 

み
ゆ
み
ゆ
さ
ん
）

あ
な
た
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
成
功
談
、失
敗
談
を
教
え
て
く
だ
さ
い

濱 昌代
はま まさよ

羽島市
はま歯科医院院長

「
噛
む
」
こ
と
の
大
切
さ
、

「
噛
め
る
」
こ
と
の
あ
り
が
た
さ

「
美
味
し
い
」
と
感
じ
る
こ
と
は
、

生
き
る
意
欲
の
源

「
美
味
し
い
」
と
感
じ
る
こ
と
は
、

生
き
る
意
欲
の
源

　

邪
馬
台
国
・
女
王
卑
弥
呼
の
時
代
に
は
、１

食
あ
た
り
４
０
０
０
回
食
べ
物
を
噛
ん
で
い
た

そ
う
で
す
。火
を
使
う
調
理
法
に
よ
り「
噛
む
」

回
数
は
激
減
。平
安
時
代
か
ら
戦
前
ま
で
は
約

１
４
０
０
回
、現
代
で
は
６
０
０
回
に
ま
で

減
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

現
代
人
は
柔
ら
か
い
食
べ
物
を
好
み
、ま
た

フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
な
ど
で
急
い
で
食
事
を
済
ま

せ
る
な
ど
、よ
り
噛
ま
な
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

噛
む
回
数
が
少
な
い
と
、歯
並
び
が
悪
く
な

り
、虫
歯
や
歯
周
病
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

 

　　
「
噛
ミ
ン
グ
30（
カ
ミ
ン
グ
サ
ン
マ
ル
＝
１
口

30
回
以
上
噛
む
こ
と
）」を
意
識
し
、ゆ
っ
く
り

味
わ
っ
て
食
事
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

　

最
近
の
研
究
か
ら「
歯
の
本
数
が
多
い
ほ
ど

生
存
年
数
が
長
い
」「
歯
を
失
っ
て
も
、義
歯
に

よ
っ
て
噛
む
機
能
が
回
復
さ
れ
た
人
は
、認
知

症
の
発
症
や
転
倒
の
リ
ス
ク
が
低
い
」「
歯
が

多
く
残
っ
て
い
る
人
ほ
ど
、医
科
医
療
費
が
少

な
い
傾
向
を
示
す
」 「
専
門
的
口
腔
管
理
・
ケ

ア
と
口
腔
清
掃
に
よ
り
、誤
嚥
性
肺
炎
の
発
症

が
約
６
割
以
下
に
減
少
」と
い
っ
た
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
「
命
の
入
口
、心
の
出
口
」で
あ
る
口
の
健
康

や「
噛
む
こ
と
」に
つ
い
て
、今
一
度
見
直
し
て

み
ま
せ
ん
か
？

こ
ん
な
食
べ
方
を

し
て
い
ま
せ
ん
か
？

生
き
る
力
を
支
え
る

歯
科
医
療

Ｔ
Ｖ
や
新
聞
、携
帯
や
ス
マ
ホ
な
ど
を

「
見
な
が
ら
食
べ 

」

水
や
お
茶
な
ど
飲
み
物
で

「
流
し
込
み
食
べ
」 

口
を
閉
じ
ず
に
物
を
噛
む

「
く
ち
ゃ
く
ち
ゃ
食
べ
」 

ひ
と
口
の
量
が
多
い

「
詰
め
込
み
食
べ
」

ま
だ
口
の
中
に
あ
る
の
に
、

次
の
食
べ
物
を
入
れ
る

「
交
通
渋
滞
食
べ
」 

食
材
や
硬
さ
が
単
一
な
メ
ニ
ュ
ー
で

１
食
を
済
ま
せ
る

「
マ
ン
ネ
リ
食
べ
」 

「
ご
ち
そ
う
さ
ま
」ま
で
箸
を
置
か
な
い

「
一
気
食
べ
」 

①②③④⑤⑥⑦

視覚
触覚

味覚

嗅覚

聴覚

噛むことの効用
ひ：肥満予防
み：味覚の発達
こ：言葉の発音がはっきり
の：脳の発達
は：歯の病気を防ぐ
が：ガンの予防
い：胃腸の働きを促進
ぜ：全身の体力向上と
　  全力投球

8020推進財団HPより引用

　

リ
ン
ゴ
、バ
ナ
ナ
、ヨ
ー
グ
ル

ト
、イ
チ
ゴ
だ
け
ダ
イ
エ
ッ
ト
、油

抜
き
や
炭
水
化
物
抜
き
…
断
食
ま

で
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
こ
と
に
挑
戦

し
ま
し
た
が
、食
事
制
限
は
長
続

き
せ
ず
ダ
メ
で
し
た
。必
ず
リ
バ

ウ
ン
ド
で
元
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま

す（
笑
）。私
が
今
ま
で
で
一
番
効

果
が
あ
っ
た
の
は
ロ
ン
グ
ブ
レ
ス

ダ
イ
エ
ッ
ト
。朝
の
方
が
効
果
的

と
聞
き
、朝
や
っ
て
い
ま
し
た
が

み
る
み
る
ウ
エ
ス
ト
が
ひ
っ
こ
ん

で
い
っ
て
顔
の
む
く
み
が
な
く
な

り
ま
し
た
。2
ヵ
月
後
に
は
お
腹

が
割
れ
て
き
ま
し
た（
笑
）！

（
下
呂
市 

温
か
い
風
さ
ん
）

　

炭
水
化
物
を
と
ら
な
い
様
に
し
て

成
功
し
ま
し
た
。炭
水
化
物
以
外
な

ら
何
を
食
べ
て
も
い
い
の
で（
量
も
）

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
ず
に
出
来
ま
し

た
。こ
れ
で
5
ｋｇ
や
せ
ま
し
た
。

（
岐
阜
市 

ひ
な
こ
こ
た
く
さ
ん
）

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
マ
ニ
ア
で
す
。今
は

玄
米
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
ま
す
。間

食
を
し
な
い
よ
う
に
、毎
食
玄
米
に

す
る
だ
け
で
や
せ
ま
す
よ
！
玄
米

じ
ゃ
な
く
て
も
日
本
食
を
食
べ
て

い
れ
ば
太
る
こ
と
は
な
い
と
思
い

ま
す
。

（
中
津
川
市 

い
も
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

産
後
は
な
か
な
か
運
動
で
き
ず
、

食
事
制
限
も
大
変
な
の
で
、朝
、昼

は
好
き
な
も
の
を
ガ
ッ
ツ
リ
食
べ

て
夜
は
ほ
ん
の
少
し
に
。す
る
と
妊

娠
前
よ
り
3
ｋ
ｇ
痩
せ
ま
し
た
！！

メ
リ
ハ
リ
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
成
功
し

ま
し
た
。

（
各
務
原
市 

ゆ
み
ち
ん
さ
ん
）

　

失
敗
す
る
の
で
や
り
ま
せ
ん
。い

い
訳
を
し
て
…
人
間
、欲
が
な
く

な
っ
た
ら
つ
ま
ら
な
い
人
生
に
な

る
。私
の
場
合
、食
欲
が
一
番
な
の
！

（
瑞
穂
市　
　
　
　
　
　
　
　

  

ぎ
ら
ぎ
ら
お
に
ぎ
ら
ず
さ
ん
）

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
気
に
な

り
菓
子
パ
ン
と
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
を

ほ
と
ん
ど
や
め
ま
し
た
。値
は
相
変

わ
ら
ず
で
す
が
た
ま
に
食
べ
た
く

な
る
程
度
で
半
年
以
上
た
ち
ま
し

た
。ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
よ
り
健
康

で
い
た
い
で
す
。

（
多
治
見
市 

ち
ょ
こ
さ
ん
）

　

カ
ロ
リ
ー
計
算
、食
事
制
限
、苦
手

な
運
動
と
い
ろ
い
ろ
と
ダ
イ
エ
ッ
ト

し
て
き
ま
し
た
が
、「
ま
あ
い
い
か
」

と
少
し
あ
き
ら
め
あ
ま
り
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
が
ん
ば
ら
な
い
時
に
痩
せ
ま
し

た
。ス
ト
レ
ス
か
ら
開
放
さ
れ
、ゆ
っ

た
り
と
し
た
気
分
で
い
ら
れ
た
の

で
、ス
ト
レ
ス
が
一
番
よ
く
な
い
の

か
な
と
思
い
ま
し
た
。何
事
も
ほ
ど

ほ
ど
が
い
い
で
す
。

（
高
山
市 

る
ん
る
ん
マ
マ
さ
ん
）

　

辛
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
長
続
き

し
な
い
と
思
い
ま
す
が
、自
分
の
裸

を
鏡
に
映
し
て
見
る
と
そ
れ
は
効

果
的
で
す
。や
る
気
に
な
り
3
日
坊

主
に
な
り
ま
せ
ん
。甘
い
物
を
ガ
マ

ン
す
る
と
反
動
が
く
る
の
で
日
中

に
食
べ
て
夜
8
時
以
降
食
べ
な
い

生
活
を
す
る
と
体
重
は
減
っ
て
い

き
ま
す
。で
す
が
、健
康
診
断
が
終

わ
る
と
元
の
も
く
あ
み
…
。

（
岐
阜
市 

林
さ
ん
）

　

三
度
の
食
事
を
し
っ
か
り
と
り
、

間
食
し
な
い
こ
と
と
運
動
。

（
多
治
見
市 

ア
ー
ル
さ
ん
）

　

大
学
生
の
頃
、炭
水
化
物
抜
き
の

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
ま
し
た
。食

べ
る
の
を
控
え
て
い
た
も
の
の
、体

重
か
わ
ら
ず
…
む
し
ろ
卒
業
す
る

こ
ろ
に
は
マ
ッ
ク
ス
の
体
重
に
。体

重
を
気
に
し
す
ぎ
る
の
も
良
く
な

い
で
す
ね
。　（

池
田
町 

ご
へ
ー
さ
ん
）

　

夕
食
前
に
ト
マ
ト
を
ひ
と
つ
食

べ
て
か
ら
他
の
お
か
ず
を
食
べ
て

い
ま
す
。ご
飯
は
食
べ
ま
せ
ん
。コ

レ
を
夏
の
間
ず
ー
っ
と
や
っ
て
い

た
ら
マ
イ
ナ
ス
５
ｋｇ
。大
成
功
で

す
。今
年
も
続
け
て
い
て
維
持
し
て

お
り
ま
す
。ト
マ
ト
ひ
と
つ
食
べ
る

と
結
構
お
な
か
が
ふ
く
れ
て
、後
食

べ
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
よ
。

（
飛
騨
市 

ス
イ
ー
ト
マ
マ
さ
ん
）

　

こ
れ
ま
で
…
い
ろ
ん
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
し
て
き
た
け
ど
…
気
が

つ
く
と
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま
い

ま
し
た
。短
期
間
で
な
く
て
長
期
間

〜
ゆ
っ
く
り
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
理

想
で
す
。　

（
多
治
見
市 

門
田
さ
ん
）

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
し
た
こ
と
が
な
い

で
す
。　

代
、1
5
8
ｃ
ｍ
49
ｋ
ｇ
。

で
も
、た
る
ん
で
き
た
お
腹
や
太
も

も
は
と
て
も
気
に
な
り
ま
す
。そ
ん

な
わ
け
で
ヨ
ガ
を
し
て
み
ま
し
た
。

激
し
く
は
な
く
と
も
体
幹
に
効
い
て

い
る
感
じ
が
し
て
、そ
の
日
1
日
す

が
す
が
し
か
っ
た
で
す
。で
も
翌
日

筋
肉
痛
と
腰
痛
に
悩
ま
さ
れ
ま
し

た
。無
理
せ
ず
こ
つ
こ
つ
続
け
る
の

が
一
番
な
ん
で
し
ょ
う
ね
。　

（
関
市 

め
ん
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

40

足を細くするには歩くのがいいと思い、毎日きつい坂道を歩いていたら、筋肉で足が太くなりました。
｜中津川市 長谷川さん｜

今年は戦後70年、私は小学6年生の時終戦を迎えました。今、幸せな日々を過ごしております。
この平和な国を、時代を守っていきたいと切に願っています。　｜各務原市 二三幸さん ｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと
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