
 
 

 

１１月
がつ

２４日
か

「いい（１１）にほんしょく（２４）の日
ひ

」は、和
わ

食
しょく

の日
ひ

です。 

和
わ

食
しょく

は、ごはんを主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

や魚
さかな

などを使
つか

った栄
えい

ようバランス

のよい日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

事
じ

です。煮
に

物
もの

や海
かい

そうなど、かみごたえのあ

る料
りょう

理
り

が多
おお

く、自
し

然
ぜん

とかむ力
ちから

が身
み

につきます。 

☆11月
がつ

10日
と お か

(月
げつ

) 焼
や

きししゃも 

☆11月
がつ

13日
にち

(木
もく

) きんぴらごぼう 

 

かみごたえのある食
た

べものを食
た

べよう 

・豆
まめ

類
るい

、小
こ

魚
ざかな

 

・ 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

なもの 

・よくかまないと食
た

べられないもの 

一
ひと

口
くち

の量
りょう

が多
おお

くなりすぎないようにしよう 

汁
しる

物
もの

や飲
の

みもので、流
なが

しこまないようにしよう 

一
ひと

口
くち

３０回
かい

かむことを目
もく

標
ひょう

にしよう 
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みなさんは、食
た

べものをよくかんで食
た

べていますか。かむ力
ちから

は、生
う

まれつきあるもの

ではなく、これまでの食
しょく

事
じ

の中
なか

で身
み

につけてきた力
ちから

です。これからの食
た

べ方
かた

しだいで、

もっとかむ力
ちから

を強
つよ

くすることもできます。 

11月
がつ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」。健
けん

こうな歯
は

で、よくかんで食
た

べることについて、みんなで

考
かんが

えてみましょう。 

よくかんで食
た

べよう 

 

 
 

 

 

 

 

かむ回
かい

数
すう

を増
ふ

やすためにできること よくかむことの効
こう

果
か

 

脳
のう

の 働
はたら

きがよくなり、 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

や記
き

おく

力
りょく

が高
たか

くなる。 

 

満
まん

腹
ぷく

感
かん

を感
かん

じやすくなり、 

食
た

べすぎをふせぐ。 

つば（だえき）がたくさん出
で

て、口
くち

の

中
なか

をきれいにしてくれる。 

食
た

べものの味
あじ

をしっかり感
かん

じら

れるようになる。 

毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

でやってみよう！ 


