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みなさんは、よくかんで食事をしていますか？やわらかい食べものばかり食べていると、かむ力
しょくじ た た ちから

がおとろえてしまいます。よくかんで食べると体によいことがたくさんあります。毎日の食事で一口３
た からだ まいにち しょくじ ひとくち

０回を目安に意識しながら食べましょう。
かい め や す い し き た

よくかむことで、脳に
のう

刺激が伝わり、頭の働
し げ き つた あたま はたら

きをよくする。

～かむことの効果～

あごの筋肉を発達させ、
きんにく はったつ

歯並びがよくなる。
は なら

消化を助け、栄養を
しょうか たす えいよう

吸 収しやすくなる。
きゅうしゅう

食べ物の味がよく分か
た もの あじ わ

り、よりおいしく感じ
かん

るようになる。

給 食では、かみごたえのある食材を使った献立がたくさんあります。よくかんで食べましょう！
きゅうしょく しょくざい つか こんだて た

１日（金）ごぼうサラダ ６日（水）ピリ辛ごぼう煮 ７日（木）枝豆とひじきのサラダ
ついたち きん む い か すい から に な の か もく えだまめ

21日（木）切干大根炒め煮 25日（月）ひじきごまマヨネーズあえ
にち もく きりぼしだいこんいた に にち げつ

こう か

～健康づくりは、毎日の食生活の積み重ねです～
けんこう まいにち しょくせいかつ つ かさ

厚生労働省では、毎年9月を「健康増進普及月間」と定めており、
こうせいろうどうしょう まいとし がつ けんこうぞうしんふきゅうげっかん さだ

「食生活改善普及運動」と連携した取り組みを展開しています。高
しょくせいかつかいぜんふきゅううんどう れんけい と く てんかい こう

齢化が進む日本では、「人生100年時代」に向けて、生涯にわたる健
れ い か すす に ほ ん じんせい ねんじ だ い む しょうがい けん

康づくりがとても重要です。健全な食生活を実践するために、
こう じゅうよう けんぜん しょくせいかつ じっせん

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事で、栄養バランスを整えまし
しゅしょく しゅさい ふくさい く あ しょくじ えいよう ととの

かみごたえのある食べもの
た

いり豆
まめ

せんべいごぼう たくあん かいそうきのこ フランスパン

きゅうり ナッツ類
るい

するめ 小魚
こさかな

りんご
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