
                                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

１１月号 
令和４(2022)年 

大阪市立鯰江小学校 

城東区栄養教職員 

給
きゅう

食
しょく

室
しつ

からのお知
し

らせ 

☆１８日
にち

（金
きん

） 焼
や

きししゃも 

 給
きゅう

食
しょく

に使
つか

われているししゃもは、カラフト 

シシャモ（カペリン）と呼
よ

ばれる魚
さかな

です。 
 

☆２４日
か

（木
もく

） 豆
まめ

こんぶ 

   大
だい

豆
ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれるほど、たん

ぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

みます。 
 

☆３０日
にち

（水
すい

）アーモンドフィッシュ 

 乾
かん

燥
そう

させたカタクチイワシと、 

アーモンドを組
く

み合
あ

わせたものです。 

 

  みなさんは、食
た

べ物
もの

をよくかんで食
た

べていますか？昔
むかし

と比
くら

べると、やわらかく 

口
くち

あたりのよい食
た

べ物
もの

が多
おお

くなり、かむ回
かい

数
すう

が減
へ

っているといわれています。 

よくかんで食
た

べると体
からだ

によいことがあります。かむことの大
たい

切
せつ

さを知
し

って、 

よくかむ習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 

きのこもかみごたえのある 

食
た

べ物
もの

です。苦
にが

手
て

な人
ひと

も 

チャレンジしてみましょう！ 

よくかむとよいこと 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ 
記
き

憶
おく

力
りょく

がアップ 

消
しょう

化
か

を助
たす

ける 

むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

 

よくかむことで、脳
のう

にある

満
まん

腹
ぷく

中
ちゅう

枢
すう

が刺
し

激
げき

されて、満
まん

腹
ぷく

感
かん

を感
かん

じ、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐこ

とができます。 

 

よくかむことで、あごの筋
きん

肉
にく

が動
うご

き、

顔
かお

の周
まわ

りの血
けっ

管
かん

などが刺
し

激
げき

され、脳
のう

の

血
けつ

流
りゅう

がよくなって、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になるといわ 

れています。 

 

よくかむことで、食
た

べ物
もの

が

小
ちい

さくなり、だえきに含
ふく

まれ

る、消
しょう

化
か

を助
たす

けるアミラーゼ

という成
せい

分
ぶん

と、よく混
ま

ざって

胃
い

に送
おく

られます。 

 

だえきには食
た

べかすを 

取
と

るなど、口
くち

の中
なか

をそうじしてくれる

働
はたら

きがあります。よくかむことで、

だえきがたくさんでます。 

 かむ回
かい

数
すう

を増
ふ

やすためにかみごたえの 

ある食
た

べ物
もの

をすすんでたべよう！ 

こんぶ 

せんべい 

だいず 

するめ 

など 

 

１１月
がつ

はかみごたえのある食
た

べ物
もの

ががたくさんでます！ 

 


