
今日
き ょ う

は“かむことの大切
たいせつ

さ”についてのお話
はなし

です。健康
けんこう

な

歯
は

を作
つく

るためによくかんで食
た

べることはとても大切
たいせつ

です。し

かし、それだけではありません。“かむ”ということは食
た

べも

のを細
こま

かくすると同時
ど う じ

に唾液
だ え き

をたくさん出
だ

すということにつ

ながります。唾液
だ え き

には消化
しょうか

を助
たす

け、細菌
さいきん

や発
はつ

がん性
せい

物質
ぶっしつ

の毒性
どくせい

を減
へ

らす働
はたら

きがあります。また、かむことであごを鍛
きた

えて、

歯
は

を食
く

いしばる力
ちから

も強
つよ

くなります。さらにかむという刺激
し げ き

は

大脳
だいのう

の働
はたら

きを助
たす

けてくれて、ストレスの解消
かいしょう

や心
こころ

の安定
あんてい

に

も役立
や く だ

ちます。ゆっくりよくかむと満腹感
まんぷくかん

を覚
おぼ

え、食
た

べ過
す

ぎ

を防
ふせ

ぐこともできます。今日
き ょ う

もよくかんで食
た

べましょう！ 

 

  きゅうしょくしつからのおしらせ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

 

６月５日(水) 

 

           

              

           

             

ち
ょ
っ
と 

メ
モ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

麻
まー

婆
ぼう

焼
や

きそば 

かみかみ大根
だいこん

サラダ 

今日
き ょ う

の地場
じ ば

農産物
のうさんぶつ

 和
なごみ

ファームより大根
だいこん

です。 

かみかみ食材
しょくざい

として、 

切干
きりぼし

大根
だいこん

、するめ、た

くあんが入
はい

っています。 


