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早食いを予防することで 

○肥満予防 

○消化・吸収がよくなる 

○リラックス効果 

○味わうので減塩になる 

○血糖値の急上昇を抑える 
   などメリットたくさん。 

食事はよくかんで食べましょう！ 
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食事のはやさ別BMI25以上の割合（成人）
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