
   
 
 

 
 
 
 

  
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

しょくいくだより 平成２９年１１月 
京田辺市学校給食委員会 

みなさんは、よくかんで 食
しょく

事
じ

をしていますか？やわらかい食
た

べ物
もの

ばかり食
た

べていると、

かむ 力
ちから

が弱
よわ

くなってしまいます。よくかむと、 体
からだ

によいことがたくさんあります。 

食
しょく

事
じ

の時
とき

には、しっかりかんで食
た

べるようにしましょう。 

 

まずは「かむ」ことを、いつも意
い

識
しき

することが大
たい

切
せつ

です。 

 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ 消
しょう

化
か

を助
たす

ける むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ 

味
あじ

がよくわかる 

脳
のう

の 働
はたら

きを 

活
かっ

発
ぱつ

にする 

よくかんで食
た

べると、 体
からだ

によい効
こう

果
か

がたくさんあります。 

ひと口
くち

１５～３０回
かい

かみ、ゆっくり食
た

べる 

汁
しる

物
もの

やお茶
ちゃ

などで、

口
くち

の中
なか

の食
た

べ物
もの

を流
なが

し込
こ

まない 

本
ほん

やテレビなどを見
み

ながら食
た

べない 

いい歯
は

の日
ひ

献
こ ん

立
だ て

 

京
きょう

田
た

辺
なべ

市
し

では、毎
まい

月
つき

１８日
にち

に「いい歯
は

（１
いー

８
は

）の日
ひ

献
こん

立
だて

」としてかみごたえのある

食
しょく

品
ひん

を使
つか

った 給
きゅう

食
しょく

を出
だ

しています。１１月
がつ

は８日
か

が「いい歯
は

（１１
い い

/８
は

）の日
ひ

」と      

いうことから、８日
か

と１８日
にち

の２回
かい

、「いい歯
は

の日
ひ

献
こん

立
だて

」があります。 

「いい歯
は

の日
ひ

献
こん

立
だて

」にも使
つか

われている、かみごたえのある

食
しょく

品
ひん

には、こんなものがあるよ！ 

小
こ

魚
ざかな

 まめ 皮
かわ

つきのりんご 

たくあん こんぶ 雑
ざっ

穀
こく

 


