
６月は「食育月間」です。食育は生涯にわたる健康

づくりの基礎となります。親子で一緒に給食だより

を読むのも“食育”です。この機会に、普段の食生活

を振り返ってみましょう。

かみかみ食材（ごぼう、にんじん、小魚、豆、海そうなど）を使った料理を食べよう！

大きめに切ったり、ほどよい固さに加熱したりして、調理方法を工夫しよう！

第１問．一口、何回かむとよい？

①１０回

②２０回

③３０回

第６問．よくかんで食べると

脳の働きがよくなるって本当？

①うそ

②本当

①約３９回 ②約３９０回

③約３９００回

第５問．カミカミ度をアップ

させる、食べるスピードは？

①ゆっくり

②ふつう

③早い

何問正解できたかな？全問正解

のあなたはかみかみ博士レベルで

す。これからもかむことを意識して、

食べ物を味わって食べていきましょ

う。

答え：第１問③、第２問①、第３問③、第４問①、第５問①、第６問②、第７問①、第８問③

きみの
カミカミ 度は？

きみの

カミカミ 度を

第８問．

かたい食べ物ばかりだった弥生時代

(ずっと昔）の卑弥呼という女王は、

１回の食事で何回かんでいたと思う？

第７問．

よくかむとたくさん出る

だ液(つば)にはどんな働きがある？

①むし歯やガンの予防

②背がのびる

６月４日～１０日は、歯と口の健康週間です。みなさんは、毎食しっかりとかんで食べていますか？

よくかむことは、体によい効果がたくさんあります。かむことを少し意識して食べてみましょう。

食べ物を汁物や飲み物で流しこまないで、水分は口の中が空っぽの状態でのむようにしよう！

第２問．

どちらのメニューが歯によい？

①太りにくい

②太りやすい

第４問．よくかんで食べると？

作戦１

①野菜ごろごろカレー

②ジューシー★ハンバーグ

第３問．歯によいおやつは？

①ショートケーキ

②クッキー

③せんべい

作戦２

作戦３

作戦４
かむ回数の目標は１口３０回！

まずは、いつもより“５回”多くかんで食べてみよう！
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