
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年度 

安中市立碓東小学校 

ゆっくりかんで食べるとよいこと

いっぱい 

 

 みなさん、ご飯
はん

のときに早
はや

食
ぐ

いはしていませんか？早
はや

食
ぐ

いはかむ回数
かいすう

が少
すく

なくなり、

満腹感
まんぷくかん

が得
え

られない食
た

べ方
かた

です。これでは、食
た

べ過
す

ぎてしまいがちです。時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

を持
も

って、ゆっくりよくかんで食
た

べるように心
こころ

がけましょう。また、一口
ひとくち

の量
りょう

を減
へ

らすと、全体
ぜんたい

の食事
しょくじ

時間
じ か ん

やかむ回数
かいすう

が増
ふ

えるといわれています。 

 今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

では、『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

』にちなんで 

かみかみ献立
こんだて

をたくさん取
と

り入
い

れています。かみかみ 

メニューでは、いつもより意識
い し き

して、よくかんで食
た

べ 

てください。 

食事
しょくじ

のときに、よくかんで食
た

べましょうと言
い

いますが、なぜよくかんで食
た

べないといけ

ないのでしょうか。よくかんで食
た

べることは、体
からだ

によい働
はたら

きがたくさんあります。昔
むかし

と違
ちが

い現代
げんだい

の食事
しょくじ

は、柔
やわら

らかい食
た

べ物
もの

が多
おお

いので、意識
い し き

しないとよくかんで食
た

べないか

もしれません。今月
こんげつ

は『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

』があります。この機会
き か い

に、よくかむこと・

かむことの効用
こうよう

などをご家庭
か て い

でも話
はな

し合
あ

ってみてはいかがでしょうか。 


