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令和６年５月３１日 

 

雨の日が多くなってきて、梅雨の訪れを感じます。雨の日は少し薄暗くてやる気が出ず、ぼーっとしがちで

す。そんな時こそしっかりごはんを食べて、楽しく元気に過ごしましょう。また、梅雨時は、カビや細菌等が元

気いっぱいになり、食中毒が発生しやすくなります。食中毒を防ぐには、まず手をきれいに洗うことが基本で

す。外から帰ってきた時、調理や食事の前、トイレから出た時など、きちんと手洗いをしましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

現在の食事はかむ回数が減っています… 

よくかんで食べると良い効果がたくさんあり、頭

文字を並べると「ひみこのはがいーぜ」になります。

弥生時代の卑弥呼の食事はかみごたえのあるもの

が多く、現代の食事の約６倍はかんでいたと想定さ

れています。現代の食事はかみごたえのあまりない

柔らかい食品が多いため、昭和初期の食事と比べ

てもかむ回数が半分以下になっています。普段か

ら意識してしっかりかむようにしましょう。 

かみごたえのあるものとは、かたいものや繊維質が多いもの、水

分が少ないもの、よくかまないとのみ込めないものです。例えば、す

るめや生のにんじん、豚ヒレ肉のソテー、干しぶどうなどです。野菜

などは加熱するほどやわらかくなり、反対に肉や魚などはかたくな

ります。水分の少ない揚げ物や水分を加えない焼き物も、かみごた

えがアップします。将来も健康な歯と口を保つため、かみごたえのあ

るものをよくかんで食べましょう。 

みなさんは、よくかんで食事をしていますか？ 

むし歯がない健康な歯を保てていますか？ 

歯を食べ物をしっかりかむためにとても大切です。かみごたえのある

ものを食べたり、食後に必ず歯をみがいたりして、歯を大切にするために

自分でできることを実践しましょう。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月の食材の主な産地について

食品名 産地 食品名 産地

米 岩手県・福井県 ブラックマッペもやし 群馬県

もち米 千葉県 しょうが 高知県

豚肉 茨城県 にんにく 青森県

鶏肉 茨城県 ごぼう 熊本県

卵 千葉県・宮城県 セロリ 長野県

ししゃも ノルウェー・アイスランド ピーマン 茨城県

いか ペルー レタス 西東京市

カツオ 静岡県 きゅうり 西東京市・群馬県

タコ 北海道 白菜 茨城県

ちりめんじゃこ 兵庫県 ブロッコリー 埼玉県

さわら 石川県 にら 茨城県

にんじん 徳島県・千葉県 パプリカ（赤・黄） 茨城県

玉ねぎ 佐賀県・兵庫県・群馬県 パセリ 長野県

じゃが芋 鹿児島県・長崎県・静岡県 さやえんどう 千葉県

小松菜 西東京市 さやいんげん 千葉県

大根 西東京市・千葉県 アスパラガス 山形県

ほうれん草 西東京市・群馬県・埼玉県 水菜 京都府

長ねぎ 茨城県 カラマンダリンオレンジ 愛媛県

キャベツ 神奈川県・愛知県 デコポン 熊本県

かぶ 西東京市 メロン 茨城県

【この季節は食中毒に注意！】 


