
みなさんは、食
しょく

事
じ

の時
とき

に「かむ」ことを意
い

識
しき

していますか？よく

かんで食
た

べると、体
からだ

にいいことがたくさんあります。食
た

べ物
もの

の選
えら

び

方
かた

や食
た

べ方
かた

などを工
く

夫
ふう

し、よくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゆっくり食
た

べて、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことができます。 

食
た

べものが、だ液
えき

と混
ま

ざり合
あ

い、味
あじ

を感
かん

じ取
と

りやすくなります。 

口
く ち

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

や顎
あご

がきたえられて、発
はつ

音
おん

しやすくなります。 

だ液
えき

がよく出
で

て、口
く ち

の中
なか

をきれいにしてくれます。 

 

だ液
えき

がよく出
で

て、消
しょう

化
か

を助
たす

けてくれます。 

 

歯
は

並
なら

びやかみ合
あ

わせがよくなり、グッと力
ちから

をこめやすくなります。 

 

ぜん りょく とう きゅう 

い ちょう かい ちょう 

よ ぼう 

は  き  ぼう びょう よ 

のう はっ たつ 

こと ば 

み かく はっ たつ 

ひ まん ぼう し 

は 

①食
た

べ物
もの

の選
えら

び方
かた

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②食
た

べ方
かた

 

 

 

 

 

根
こん

菜
さい

類
るい

：シャキシャキの食
しょっ

感
かん

 

ごぼう 

れんこん 

ナッツ類
るい

・豆
まめ

類
るい

：ポリポリの食
しょっ

感
かん

 

ミックスナッツ いり大
だい

豆
ず

 

乾
かん

物
ぶつ

：かむほど 

うまみが出
で

る 

にぼし きりぼしだいこん こんぶ 

かんでいる間
あいだ

は箸
はし

を置
お

く 汁
しる

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

で流
なが

しこまない 

 
やって 

みよう 
心
こころ

の中
なか

で「一
ひと

口
く ち

ごとにありがとう よくかんで おいしく

たのしく食
た

べようね」と唱
とな

えると、一
ひと

口
く ち

30回
かい

かめます。 

 令
れい

和
わ

８年
ねん

1 1月
がつ

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
り つ

 

香簑
か み の

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 

きゅう しょく 

がつ 

た 

た く ふう 

だ液
えき

には、発
はつ

ガン物
ぶっ

質
しつ

を弱
よわ

める効
こ う

果
か

があります。 

脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にします。 

よくかむといいこといっぱい 
…かみごたえのある食

しょく

品
ひん

を選
えら

ぼう。 

…落
お

ち着
つ

いてゆっくり食
た

べよう。 


