
 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは食
た

べ物
もの

をよくかんで食
た

べていますか。かむことは、食
た

べ物
もの

を細
こま

かく

するだけでなく、体
からだ

を健
けん

康
こう

にする働
はたら

きがあります。かむことの良
よ

さを知
し

り、毎日
まいにち

よくかんで食
た

べるように心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

よくかんで食
た

べると、次
つぎ

のような良
よ

いことがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくだより 

よくかんで食
た

べよう！ 

ひまん（太
ふと

りすぎ）に

なるのをふせぐ 

味
み

覚
かく

が発達
はったつ

する 

(味
あじ

がよくわかるように

なる) 

言
こと

葉
ば

をはっきり発音
はつおん

できるようになる 

脳
のう

が発
はっ

達
たつ

する 

ひ の こ み 

歯
は

の病気
びょうき

（むし歯
ば

 

など）をふせぐ 

がんになるのをふせぐ 胃
い

腸
ちょう

の 働
はたら

きを 

たすける 

全
ぜん

力
りょく

を出
だ

せる 

ぜ いー が は 

「ひ・み・こ・の・は・が・ 

いー・ぜ」と、おぼえましょう。 

令和元年 10 月 

食
しょく

事
じ

の時
とき

に、昔
むかし

の人
ひと

は現
げん

代
だい

の人
ひと

たちよりも

たくさんかんでいました。１回
かい

の 食
しょく

事
じ

でかむ

回数
かいすう

は、弥
やよ

生
い

時
じ

代
だい

の人
ひと

は３９９０回
かい

、現
げん

代
だい

の人
ひと

は６２０回
かい

だそうです。 

京田辺市学校給食委員会 

卑弥呼
ひ み こ

（弥
やよ

生
い

時
じ

代
だい

の人
ひと

） 

 

 

 

 

京
きょう

田
た

辺
なべ

市
し

の給
きゅう

食
しょく

では、毎月
まいつき

18日
にち

を「いー(１)は(８)の日
ひ

」として、「いい歯
は

の日
ひ

献立
こんだて

」を出
だ

しています。この日
ひ

の献立
こんだて

には、かみごたえのある食
た

べ物
もの

やカル

シウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

が使
つか

われています。 

 

 

 

 

～
 

 これまでの「いい歯の日献立」に出されたもの ～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まめまめサラダ ちくぜんに 

カルシウムは、歯
は

や

骨
ほね

の材料
ざいりょう

になるよ。 

豆
まめ

は、かみごたえのある食
た

べ物
もの

。 

豆
まめ

の中
なか

でも、大
だい

豆
ず

はカルシウムも

たくさん入
はい

っている食
た

べ物
もの

なん

だよ。
 

 

野
や

菜
さい

には、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がふくまれ

ていて、かみごたえがあるよ。
 

 

おまめと 

ごこくのごはん 

ごぼうチップ 

サラダ 

フランスパン 

は   ひ こんだて     だ 

こんにゃく こざかな かいそう するめ ナッツ 


