
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

4日
か

～１０日
   か

は、歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

について考える
かんが    

「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。歯
は

は食べ物
た   もの

を

細かく
こま    

かみ砕き
   く だ  

、消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助ける
たす    

大切
たいせつ

な働き
はたら  

をします。歯
は

は一生
いっしょう

使います
つか      

。いつまでも自分
じ ぶ ん

の歯
は

で食べ続けられる
た  つ づ      

ように、歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする食生活
しょくせいかつ

を心がけましょう
こころ             

。 

 給 食
きゅうしょく

でも、かみ応え
ごた  

のある食材
しょくざい

が入った
はい    

「きんぴらご飯
  はん

」や「切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

の含め
ふく  

煮
に

」、「こい

わしのカレー揚げ
あ  

」などを取り入
と  い

れています。 

 

よくかむことでよい事
こ と

いっぱい！ 

令 和 ５ 年 ６ 月 

宮 原 小 学 校 

栄 養 士  松 川 英 子 

給 食
きゅうしょく

でも、よくかまないと食べる
た   

事
こと

ができない野菜
や さ い

、豆類
まめるい

、海
かい

藻類
そうるい

の料理
りょうり

が残りがち
のこ      

です。かむ力
ちから

は、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で身
み

につきます。

かみごたえのある食べ物
た   もの

をしっかり食
た

べましょう。 

かみごたえのある食品
しょくひん

とは、単
たん

にかたいもの

というわけではなく、口
くち

の中
なか

で何回
なんかい

もかまなけれ

ばのみこめない食品
しょくひん

の事
こと

です。たとえば、食物
しょくもつ

せんいの多い
おお  

野菜
や さ い

や海
かい

そう、きのこ、ナッツ類
  る い

や

干した
ほ   

食品
しょくひん

もかみごたえが大
おお

きくなります。 

 

かむことでだ液
えき

がよ

く出て
で  

、食べ物
た   もの

とよく

混ざり
ま   

消化
しょうか

が良く
よ  

な

ります。 

★消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

を助
た す

ける 

よくかむと脳
のう

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

に

「おなかがいっぱい」という

信号
しんごう

がつたわり、食べ過ぎ
た  す  

を

ふせぎます。 

★肥満
ひ ま ん

をふせぐ 

 

 

あごの筋肉
き ん に く

を動
う ご

か

すと、脳
のう

の血
ち

の流
なが

れがよくなり、

記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

が

高
たか

まります。 

★脳
の う

のはたらきをよくする 

★虫歯
む し ば

の予防
よ ぼ う

 

かむことでだ液
えき

がよく

出て
で  

、歯
は

についた食べ
た  

か

すを洗い流し
あ ら  な が  

、むし歯
  ば

を

ふせぎます。 

★かみごたえのある食べ物
た   も の
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にんじん（千切り）        25ｇ 
切り干し大根           15ｇ 
干ししいたけ（戻し千切り）   1.5ｇ 
さつま揚げ（短冊切り）      40ｇ 
さやいんげん（斜め切り）       10ｇ        
サラダ油             1.5ｇ 
しょうゆ             ６ｇ 
三温糖              ５ｇ 
清酒               ３ｇ 
みりん              ３ｇ 
だし汁             50 ㏄ 

【作り方】 

① サラダ油を熱し、にんじん、しいたけを炒

める。 

② 切り干し大根を加え、さらに炒めだし汁

を加えて煮る。 

③ さつま揚げを加え、調味料を加えに含め

る。 

④ さやいんげんを加えて煮含める。 

乾物も常備菜として日々の

献立に取り入れたいですね。 

【5 人分】 

 食生活
しょくせいかつ

指針
し し ん

は、生涯
しょうがい

にわたって健康
けんこう

に過ごし
す   

、生活
せいかつ

の質
しつ

を高める
たか    

ことを目的
もくてき

としています。 

子ども
こ   

のころから日々
ひ び

の食生活
しょくせいかつ

を大切
たいせつ

にできるよう、家族
か ぞ く

でお話
  はな

してみてはいかがでしょうか。 


