
 

 

 

 

【毎
ま い

月
つ き

１９日
に ち

は食
しょく

育
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の日
ひ
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令 和 ８ 年 １ １ 月 

大 阪 市 立 依 羅 小 学 校 

お う ち の か た へ 
食育 通信 

か た は く ち けん

康
こう たも

 

か た

べるためのポイント

11月
がつ

8日
か

は、118（いい歯
は

）の語
ご

呂
ろ

合
あ

わせで、「いい歯
は

の日
ひ

」です。日本
にっぽん

歯
し

科
か

医
い

師
し

会
かい

が歯
は

の健
けん

康
こう

増
ぞう

進
しん

を啓
けい

発
はつ

するために作
つく

った記
き

念
ねん

日
び

です。みなさんは、

むし歯
ば

がない健
けん

康
こう

な歯
は

を保
たも

てていますか？生
しょう

涯
がい

にわたって、自
じ

分
ぶん

の歯
は

で食
た

べ

る楽
たの

しみを味
あじ

わえるように、子
こ

どものうちから歯
は

を大
たい

切
せつ

にする習
しゅう

慣
かん

を身
み

につ

けていきましょう。噛
か

むことで起
お

きるよい効
こう

果
か

を標
ひょう

語
ご

にした 

「ひみこのはがいーぜ」をご紹
しょう

介
かい

します。 

噛
か

むとよいこと「ひみこのはがいーぜ」 

肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

 

味
み

覚
かく

の 

発
はっ

達
たつ

 

言
こと

葉
ば

の発
はつ

音
おん

はっきり 

脳
のう

の発
はっ

達
たつ

 

歯
は

の 

病
びょう

気
き

予
よ

防
ぼう

 

ガン予
よ

防
ぼう

 

胃
い

腸
ちょう

快
かい

調
ちょう

 

全
ぜん

力
りょく

投
とう

球
きゅう

 

卑
ひ

弥
み

呼
こ

が生
い

きていた弥生
や よ い

時
じ

代
だい

の食
しょく

事
じ

は、噛
か

む回
かい

数
すう

が現
げん

代
だい

の 食
しょく

事
じ

の約
やく

6倍
ばい

だったそうで

す。弥生
や よ い

時
じ

代
だい

の食
しょく

事
じ

は、固
かた

い食
た

べ物
もの

が多
おお

かっ

たといわれています。 

弥生
や よ い

時
じ

代
だい

の食
しょく

事
じ

 

噛
か

む回
かい

数
すう

 3900回
かい

 

食
しょく

事
じ

時
じ

間
かん

 51分
ふん

 

現
げん

代
だい

の食
しょく

事
じ

 

噛
か

む回
かい

数
すう

 620回
かい

 

食
しょく

事
じ

時
じ

間
かん

 11分
ぷん

 

噛
か

みごたえのある食
しょく

材
ざい

を選
えら

ぶ。 

歯
は

ごたえの異
こと

なるものを組
く

み合
あ

わせて調
ちょう

理
り

する。 

食
た

べ物
もの

が口
く ち

に入
はい

っている間
あいだ

は、

飲
の

み物
もの

や汁
しる

物
もの

で流
なが

し込
こ

まない。 

食
しょく

材
ざい

の大
おお

きさや切
き

り方
かた

を工
く

夫
ふう

 

する。 

一
ひと

口
く ち

の量
りょう

を少
す く

なくする。 

口
くち

いっぱいに食
た

べ物
もの

を入
い

れないよう

にしましょう。 

ゆっくり 

食
た

べましょう！ 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の多
おお

い食
しょく

材
ざい

（根
こん

菜
さい

類
るい

、乾
かん

物
ぶつ

、きのこ類
るい

、豆
まめ

類
るい

、海
かい

藻
そう

類
るい

など） 

弾
だん

力
りょく

のある食
しょく

材
ざい

（いか、たこ、こんにゃく、繊
せん

維
い

のある肉
にく

など） 

（例
れい

）煮
に

物
もの

 

噛
か

みやすい食
しょく

材
ざい

 

（かぼちゃ、さといもなど）と、 

よく噛
か

む食
しょく

材
ざい

（れんこん、こんにゃく、

きのこなど）を組
く

み合
あ

わせます。 

かたい食
しょく

材
ざい

（するめ、ナッツ類
るい

、いり大
だい

豆
ず

など） 

肉
にく

や野
や

菜
さい

は、繊
せん

維
い

に沿
そ

って切
き

ると、 

歯
は

ごたえが残
のこ

り、噛
か

む回
かい

数
すう

が増
ふ

えます。 


