
 

私
わたし

たちは、毎
まい

日
にち

いろいろな食
た

べものをかんで食
た

べています。かむことは、食
た

べも

のを飲
の

みこみやすくするだけではなく、体
からだ

によい働
はたら

きがたくさんあります。普
ふ

段
だん

の食
しょく

事
じ

から気
き

をつけてよくかむことを心
こころ

がけましょう。 

☆２
ふつ

日
か

（金
きん

）くきわかめのつくだ煮
に

 ☆１４日
か

（水
すい

）ベーコンとごぼうのソテー 

☆２
は

０
つ

日
か

（火
か

）焼
や

きれんこん 

くきわかめやごぼう、れんこんはかみごたえがあるだけでなく、食
しょく

物
もつ

せんい

もたくさんふくまれていて、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。 

１０月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

より 

１０月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

にはかみごたえのある献
こん

立
だて

がたくさん登
と う

場
じょう

します。 

よくかんで味
あじ

わって食
た

べましょう。 

よくかんで食
た

べると・・・ 

カルシウムは、じょうぶな歯
は

をつくるために大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。牛
ぎゅう

乳
にゅう

や乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、海
かい

そう、小
こ

魚
ざかな

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、ほうれんそうや小
こ

松
まつ

菜
な

などの野
や

菜
さい

に多
おお

くふくまれ

ています。カルシウムは不
ふ

足
そ く

しやすい栄
えい

養
よう

素
そ

なので、毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

からしっかりと

るようにしましょう。 

『記
き

おく力
りょく

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まる』 

かむことで脳
のう

が刺
し

げきされ、記
き

おく力
りょく

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まります。 

『むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ』 

だ液
えき

（つば）がたくさん出
で

て、口
く ち

の中
なか

や歯
は

の掃
そう

除
じ

をしてくれます。 

『食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ』 

脳
のう

に「おなかがいっぱいになった」と

いう信
しん

号
ごう

が送
おく

られるので、食
た

べすぎを

防
ふせ

ぎ、肥
ひ

満
まん

を予
よ

防
ぼう

します。 

『力
ちから

が出
で

る』 

食
た

べものが小
ちい

さくなって消
しょう

化
か

しやすく

なり、体
からだ

のなかでエネルギーをしっかり

作
つく

ることができます。 

『食
た

べものの味
あじ

がよくわかる』 

かむ回
かい

数
すう

が増
ふ

えると、口
く ち

の中
なか

に味
あじ

が広
ひろ

がります。甘
あま

味
み

や

うま味
み

を感
かん

じやすくなって、もっとおいしく食
た

べられます。 

た 

１０月 
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大阪市立平尾小学校 

ヨーグルト 

チーズ 

乳製品
にゅうせいひん

 

わかめ 

こんぶ 

海
か い

そう 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 
とうふ 

なっとう 

大
だ い

豆
ず

製
せ い

品
ひ ん

 

小
こ

魚
ざかな

 

小
こ

松
まつ

菜
な

 

野
や

菜
さ い

 

ほうれんそう 

☆１４日
か

（水
すい

）いわしフライ 

いわしの骨
ほね

には、歯
は

や骨
ほね

をじょうぶにするカルシウムがふくまれています。

骨
ほね

もよくかんで食
た

べることでカルシウムをしっかりとることができます。 

☆１９日
にち

（月
げつ

）トック 

トックはのどにつまりやすい食
しょく

材
ざい

です。しっかりよくかんで食
た

べましょう。 


