
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   

 

 

 

きゅうしょくだより  ６ 月 号
がつごう

 

                        大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

生
いく

魂
たま

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

６月
がつ

のもくひょう 

楽
たの

しい食
しょく

事
じ

の 

場
ば

をつくろう 

 

がつ きゅうしょく 

みなさんは、1回
かい

の食事
しょくじ

でどのくらいかんでいますか？よくかんで食
た

べると、 

体
からだ

にとって、様々
さまざま

なはたらきがあります。今
こん

回
かい

は、かむことの良
よ

さを紹
しょう

介
かい

します。 

 

よくかんで食べよう 
た 

かめばかむほど、だ液
えき

がたくさんでます。

だ液
えき

には、口
くち

の中
なか

の食
た

べかすなどを 

落としたり
お     

、むし歯
  ば

を 

防
ふせ

いだりする 

はたらきがあります。 

むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ 

よくかむことで、頭
あたま

の血
けっ

管
かん

や神
しん

経
けい

が 

刺激
し げ き

されて、脳
のう

のはたらきがよくなります。 

これにより、記
き

憶
おく

力
りょく

や 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

も高
たか

まります。 

頭
あたま

のはたらきが 

よくなる 

消
しょう

化
か

をよくする 

細かく
こま    

かみくだいた 

食べもの
た    

と、だ液
えき

を混ぜ
ま  

 

合
あ

わせて飲み込む
の  こ  

ことで、胃
い

や 

腸
ちょう

での消化
しょうか

が助けられ
たす      

、栄養
えいよう

が吸 収
きゅうしゅう

され

やすくなります。 

肥
ひ

満
まん

を予防
よ ぼ う

する 

よくかんで、ゆっくり食
た

べると満腹感
まんぷくかん

が得られ
え   

、

食べすぎ
た    

を防
ふせ

ぎます。 

大阪市食育
おおさかししょくいく

推進
すいしん

 

キャラクター 

「たべやん」 

【かむことの効
こう

果
か

】 

 

食
た

べ物
もの

や食
しょく

にかかわる人
ひと

への感
かん

謝
しゃ

のきもちでいただきましょう。 

しょく   いく     げっ  かん 

毎
まい

年
とし

６月
がつ

は 

◇かみごたえのあるこんだて◇ 

◆３
みっ

日
か

(水
すい

)…いか天
てん

ぷら    

◆ 2 4
にじゅうよっ

日
か

(水
すい

)…まっ茶
ちゃ

大
だい

豆
ず

 

◆ 2 5日
にち

(木
もく

)…切
きり

干
ぼ

しだいこんのいため煮
に

 

◆ 2 6日
にち

(金
きん

)…ミニフィッシュ               など                           

など。 

１ 10 

しょくひん ど 

＊かみ
 

ごたえ度
ど

は数値
す う ち

が増える
ふ   

ほど、かみごたえが大きく
おお    

なります。 

出
しゅっ

典
てん

「食
しょく

物
もつ

かみごたえ早
はや

見
み

表
ひょう

」（風
ふう

人
じん

社
しゃ

） 

 

プリン 

トマト 

ごはん 食
しょく

パン 

りんご 

とりもも肉
にく

 

ソテー 

だいこん れんこん 

さきいか 

にんじん 

毎
まい

月
つき

19日
にち

は

は 

しょく   いく      ひ 


