
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給
きゅう

食
しょく

にもかみかみ食材
しょくざい

が登
とう

場
じょう

しました！ 
 

 

 

 

 

 

 

かむことによって出
で

ただ液
えき

の働
はたら

きで、むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

します。 

よくかむとだ液
えき

が出
で

て食
た

べものが飲
の

みこ

みやすくなり、消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

 

よくかむと脳
のう

の中
なか

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が

刺
し

激
げき

されて、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。 

あごの筋
きん

肉
にく

を動
うご

かすことで脳
のう

の血
けつ

流
りゅう

量
りょう

が増
ふ

え、脳
のう

が活性化
かっせいか

します。 

 

よくかむと脳
のう

の中
なか

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が

刺
し

激
げき

されて、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。 

ごぼうサラダ ＜材料＞ ４人分 

ツナ缶          小１缶 

ごぼう          １２０ｇ 

にんじん         ３０ｇ 

キャベツ         ６０ｇ 

ホールコーン缶   ３０ｇ 

 

＊野菜は皮をのぞいた正味量 

＊調味料はお好みで調節してください 

うすくちしょうゆ    小さじ 1／４ 

塩                ひとつまみ 

こしょう               少々 

マヨネーズ            大さじ３ 

白いりごま            小さじ１ 

＜作り方＞ 

① ツナ缶詰、ホールコーンは汁をきっておく。 

② ごぼうは皮をこそげ取り、長さ５㎝のせん切りにし、水にさらしておく。 

③ にんじん、キャベツもせん切りにする。 

④ 野菜を茹で、冷ましておく。 

⑤ ボウルに調味料Ａを入れてよく混ぜ、そこに、水分をしぼった野菜と

ツナ、コーンを加えて和える。 

ごぼうやにんじんは茹ですぎないようにし、少し歯ご

たえを残すとシャキシャキとした食感を楽しめます。 

 

Ａ 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちは食
しょく

事
じ

をするとき、食
しょく

材
ざい

を歯
は

でかみ砕
くだ

き、す

りつぶし、飲
の

み込
こ

みやすくしています。これを「咀
そ

しゃ

く」といいます。現代人
げんだいじん

の咀
そ

しゃく回数
かいすう

（約
やく

620回
かい

）は、

昭
しょう

和初期
わ し ょ き

（約
やく

1420回
かい

）と比
くら

べ半分
はんぶん

になっているのを知
し

っ

ていますか？ご飯
はん

を主食
しゅしょく

とする和食
わしょく

は、咀
そ

しゃく回数
かいすう

を

増
ふ

やすのに適
てき

した食
しょく

事
じ

と考
かんが

えられています。かみごたえ

のあるものを食
た

べて、しっかりかむ経験
けいけん

をしましょう。 

咀
そ

しゃくを意識
い し き

して食事
し ょ く じ

をしよう！ 

 

●かみごたえのある食材
しょくざい

と料理
りょうり

● 

きんぴらごぼう 

青菜
あ お な

のおひたし 

とり肉
にく

の照
て

り焼
や

き 

給 食
きゅうしょく

センターの 

アレコレ 

 

たけのこ・ごぼう 

 

 

 

かみごたえのあるたけのこや

ごぼうを炊
た

いた具
ぐ

を、酢
す

飯
めし

に

混
ま

ぜ込
こ

みました。 

 

はたけしめじ 

 

 

京
きょう

丹波町産
たんばちょうさん

はたけしめじは、傘
かさ

が

大粒
おおつぶ

でしっかりとした歯
は

ごたえが特
と く

ちょうのきのこです。うまみもたっぷ

りで汁物
しるもの

や煮物
に も の

に登場
とうじょう

します。 

 

たけのこ寿司
ず し

 

 

 

 
きびなごのカリカリフライ 

よくかんで小骨
こ ぼ ね

まで食
た

べられます。 

 

赤
あか

だし 

 


