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じめじめ・じとじと・・・カビやばい菌
きん

が大好き
だ い す  

な季節
き せ つ

がやってきました。 

こんな季節
き せ つ

は食べ物
た  も の

がいたみやすいため食 中 毒
しょくちゅうどく

が起こりやすく
お     

なります。食べ物
た  も の

の取り扱い
と  あ つ か  

には十分
じゅうぶん

に気
き

を

付けたい
つ    

ですね。 

 今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

    

 

 

 

 

やわらかい食べ物
た  も の

ばかり食べて
た   

いると、かむ力
ちから

はしだいに弱く
よ わ  

なってしまいます。  

ふだんからかみごたえのある食べ物
た  も の

を食べて
た   

、よくかめるようにしておきましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調理法で一工夫・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 
●いろいろな素材

そ ざ い

を使って
つ か    

料理
りょうり

を作る
つく   

。 

●肉
にく

や魚
さかな

は、生
なま

よりも焼いた
や   

ものを。（硬く
か た  

なってかみごたえが増します
ま    

） 

●素材
そ ざ い

を大きめ
お お   

に切り
き  

、ひと口
  く ち

のかみごたえ度
ど

をアップさせる。 
 

よくかむことで・・・・ 

★消化
しょうか

を助ける
た す   

 →→ よく噛む
か  

人
ひと

はかまない人
ひと

より６０％も吸収率
きゅうしゅうりつ

が良い
よ  

といわれています。 

          唾液
だ え き

の分泌
ぶんぴつ

も良く
よ  

なり、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

にもなります。 

★発音
はつおん

を正しく
た だ   

する →→ 歯
は

並び
な ら  

が悪い
わ る  

と空気
く う き

がもれ、発音
はつおん

が悪く
わ る  

なります。 

よく噛む
か  

と口
くち

の周り
ま わ  

の筋肉
きんにく

が活発
かっぱつ

になり、表 情
ひょうじょう

もいきいきします！ 

★運動
うんどう

能力
のうりょく

を高める
た か   

 →→ 一流
いちりゅう

のスポーツ選手
せんしゅ

に歯
は

の悪い
わ る  

人
ひと

はいないといわれています。 

歯
は

を食いしばり
く     

、全力
ぜんりょく

を出す
だ  

ためには丈夫
じょうぶ

な歯
は

が必要
ひつよう

です。 

★肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する →→ 人
ひと

が満腹
まんぷく

を感じる
か ん   

ためには少し
す こ  

時間
じ か ん

がかかります。よくかんでゆっくり 

食べる
た   

と少し
す こ  

の量
りょう

でも十分
じゅうぶん

に満足感
まんぞくかん

を得
え

ることができます。 

 

よくかんで たべよう！！ 

 




