
 

食
た

べ方
かた

チェック！ 

かむことは食
た

べることの原点
げんてん

です。自分
じ ぶ ん

の食
た

べ方
かた

を見直
み な お

しましょう。 

・食
た

べるのがとても早
はや

い 

・食
た

べるのが遅
おそ

すぎる 

・食
た

べ物
もの

を口
くち

からよくこぼす 

・かたいものが食
た

べにくい 

 チェックがついた人は、よくかまな

い、またはよくかめない人
ひと

かもしれま

せん。よくかんでいない人
ひと

は、かむこ

とを意識
い し き

して食
た

べるようにしましょ

う。よくかめない人
ひと

は、歯科医
し か い

に相談
そうだん

してみましょう。 

 

給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

！ 

かみごたえのある食品
しょくひん

で 

かむ 力
ちから

アップ 

 学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では「かみかみ献立
こんだて

」として、さまざま

なかみごたえのある料理
りょうり

を提供
ていきょう

しています。ご家庭
か てい

で

もかむ回数
かいすう

を増
ふ

やすために、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い野菜
や さ い

や海
かい

そう、きのこ、筋
きん

繊維
せ ん い

のしっかりした牛肉
ぎゅうにく

・豚肉
ぶたにく

など

のかみごたえのある食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れてみて

はいかがでしょうか。 

 
 
 
 

 よくかんで食
た

べることは、 体
からだ

によい 働
はたら

きがたくさんあります。そのため、普段
ふ だ ん

から意識
い し き

してかむよう

にしよう。また、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つために、どんなことができるのでしょうか。 考
かんが

えてみましょう。 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

令和 4 年 6 月  

宝立小中学校 

１～６年用 

今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

「よくかんで食
た

べよう」 



 

よくかんで食べましょう！ かむことの４つの効果 

消化を助ける 

 よくかむことで、食べ物が小さくな
り、だ液（消化を助ける成分が含まれて
いる）とよく混ざって胃に送られます。 

脳の働きを活性化する 

 あごの筋肉を動かすことで顔の周り
の血管などが刺激され、脳の血流がよく
なって脳の働きが活発になるといわれ
ています。 

肥満を予防する 

 よくかむことで、脳にある満腹中枢が
刺激されて満腹感を感じるため、食べす
ぎを防ぐことができます。 

むし歯を予防する 

 だ液には食べかすを取るなど口の中
をそうじしてくれる働きがあります。よ
くかむことでだ液が多く出ます。 

 

給食に登場！ 

かみごたえのある食品で 

かむ力アップ 

 

かむ回数 を数えてみたことがありますか？ 

 かむ回数をくらべると、フ

ァストフードは 562 回、和

食は 1019 回と２倍近くの

差があります。この結果から、

食べ物によってかむ回数がか

わることがわかります。和食

はかみごたえのある食材が多

く使われている一方、ファス

トフードは加工した食べ物や

油が多く使われていて、口当

たりのよいことが原因のよう

です。 資料：『誰も気づかなかった噛む効用』日本咀嚼学会編 窪田金次郎監修 日本教文社刊／『育てようかむ力』柳沢幸江著 少年写真新聞社刊 

ファストフード 和食 

５６２ 
回 

１０１９ 
回 

 
カルシウムが豊富な牛乳を 

休日にもとりましょう！ 

 牛乳は、たんぱく質、脂質、カルシウム、ビタミンなどを

バランスよく含んでいます。また、牛乳のカルシウムは体内

での吸収率が高いため、成長期の子どもたちの骨の形成や骨

粗しょう症の予防などに効果的です。休日にも牛乳を積極的

にとるようにしましょう。 

 
 
 

  よくかんで食べることは、体によい働きがたくさんあります。そのため、普段から意識してかむように

しよう。また、歯と口の健康を保つために、どんなことができるのでしょうか。考えてみましょう。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和 4 年 6 月  

宝立小中学校 

7～9 年用 

今月の給食目標 

「よくかんで食べよう」 

 学校給食では「かみかみ献立」として、さまざま
なかみごたえのある料理を提供しています。ご家
庭でもかむ回数を増やすために、食物繊維の多
い野菜や海そう、きのこ、筋繊維のしっかりした牛
肉・豚肉などのかみごたえのある食品を積極的に
取り入れてみてはいかがでしょうか。 
 


