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③　虫歯
むしば

を防
ふせ

ぐ

④脳
のう

が活性化
かっせいか

する

　　□　食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

を意識
いしき

している。

どれくらいかめばいい？

　★　かみごたえのあるたべものを食
た

べよう。

　かむことの効果
こうか

　　　　よくかむことで、食
た

べ物
もの

本来
ほんらい

の味
あじ

が分
わ

かります。 　★　食材
しょくざい

は大
おお

きく切
き

ろう。

　①　肥満
ひまん

を防
ふせ

ぐ 　★　りんごやじゃがいもなどは、よく洗
あら

って皮付
かわつ

きの

　　まま食
た

べよう。

　★　一口
ひとくち

食
た

べたら、はしを置
お

いてゆっくりかもう。

　②　消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

をよくする 　★　食
た

べ物
もの

を水分
すいぶん

で流
なが

し込
こ

まないようにしよう。

　かむことで、だ液
えき

がたくさん分泌
ぶんぴつ

されます。だ液
えき

が口
くち

の中
なか

に残
のこ

った食
た

べかす

を流
なが

し、虫歯菌
むしばきん

を活性化
かっせいか

しにくくさせます。

　かむことであごが動
うご

き、周
まわ

りの血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
しげき

されて、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。

かみごたえは、食
た

べ物
もの

できまる！

　やわらかいものだけでなく、かみごたえのある食
た

べ物
もの

を意識
いしき

して食
た

べましょう。

かむ力
ちから

をつけるために

　食
た

べ物
もの

やライフスタイ

ルの変化
へんか

により､かむ

回数
かいすう

は､昔
むかし

と比
くら

べて少
すく

なくなっています｡一口
ひとくち

あたり､３０回
かい

かむこと

が目安
めやす

です｡

　よくかんで食
た

べると、脳
のう

におなかがいっぱいという信号
しんごう

が伝
つた

わり、食
た

べ

過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができます。

　食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなり、唾液
だえき

とよく混
ま

ざるため、胃
い

や腸
ちょう

で消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

しやす

くなります。

　かみごたえのあるもの

●かたいもの（小魚
こざかな

、ナッツ類
るい

、せんべい、干物
ひもの

、肉
にく

など）

●繊維
せんい

の多
おお

いもの（ごぼう、れんこん、きのこなど）

　　□　非常
ひじょう

時
じ

に備
そな

え、水
みず

や食品
しょくひん

を用意
ようい

している。

　　□　ゆっくりよくかんで食
た

べている。

　　□　朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている。

　　□　主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた食事
しょくじ

をしている。

　　□　塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎに気
き

をつけている。

　　□　地域
ちいき

や家庭
かてい

で受
う

け継
つ

がれた食文化
しょくぶんか

を知
し

っている。
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食
た

べること＝生
い

きること　6月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です！

日々
ひび

の食
た

べることを見直
みなお

してみませんか?

　食育
しょくいく

は、生
い

きる上
うえ

で基本
きほん

となるものです。健康
けんこう

で豊
ゆた

かな毎日
まいにち

を送
おく

るには、食
しょく

に関
かん

す

る正
ただ

しい知識
ちしき

や選択
せんたく

する能力
のうりょく

を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。この機会
きかい

に、日々
ひび

の食
た

べ

ることについて、改
あらた

めて考
かんが

えてみませんか?

　みなさんは、どれくらい実践
じっせん

できていますか?

よくかんで、味わって食べよう


