
食べ物
た   も の

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多い
おお  

野菜
や さ い

や牛肉
ぎゅうにく

、豚肉
ぶたにく

、海藻
かいそう

、きの

こ類
るい

、豆類
まめるい

がかみごたえのある食べ物
た   もの

です。やわ

らかい印象
いんしょう

のあるパンもフランスパンはかみご

たえがあります。また、ドライフルーツなどの

干した
ほ   

食べ物
た   もの

もおすすめです。 

 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

に入り
はい  

蒸し暑く
む  あ つ  

なる季節
き せ つ

ですが、元気
げ ん き

よく学校
がっこう

生活
せいかつ

をスタートできるよう、早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

をして、きちん

と朝
あさ

ごはんを食べ
た  

、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。また、６月
  がつ

４日
 か

から１０日
  か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。い

つまでも健康
けんこう

な自分
じ ぶ ん

の歯
は

でおいしく楽しく
たの    

食事
しょくじ

ができるように、歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・食べ物
た   も の

の消化
し ょ うか

、吸収
きゅうしゅう

をよくする 

食べ物
た   もの

をかみくだくとき、だ液
えき

に含まれる
ふく      

消化
しょうか

を

助ける
たす    

成分
せいぶん

が食べ物
た  も の

と混ざり合って
ま   あ   

胃
い

に送られる
おく      

ため、消化
しょうか

、吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

・むし歯
ば

の予防
よ ぼ う

に役立つ
や く だ   

 

よくかむとだ液
えき

が多く
おお  

出て
で  

、口
くち

の中
なか

でむし歯
  ば

菌
きん

が活動
かつどう

しにくい状態
じょうたい

になります。 

・肥満
ひ ま ん

を防
ふせ

ぐ 

よくかむと、脳
のう

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

されて

満腹感
まんぷくかん

を感じる
かん    

ため、食べすぎ
た    

を防
ふせ

ぎます。 

・脳
のう

の働き
はたら  

を活性化
か っ せ い か

させる 

よくかむと脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなり、記憶力
きおくりょく

や

集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高める
たか    

効果
こ う か

があるといわれてい

ます。 

よくかむと、 
良
よ

いことが 
いっぱい！ 

家
庭

か

て

い

の
食
事

し
ょ
く
じ

で
か
む
か
む
度 ど

ア
ッ
プ
！ 

切り方
き   か た

 

 みじん切り
ぎ  

などで食べ物
た   もの

を小さく
ちい    

切る
き  

と、歯
は

で

細かく
こま    

する負担
ふ た ん

が減る
へ  

ため、かみごたえは小さく
ちい    

な

ります。逆
ぎゃく

に食べ物
た   もの

を大きめ
おお    

に切る
き  

と、かみごたえ

が大
おお

きくなります。 

今日
きょう

は具
ぐ

が大
おお

きい

カレーにしよう♪ 

 

 
【作り方

つ く  か た

】 

① 大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

）はペーパータオルで水気
み ず け

をとる。片栗
かたくり

粉
こ

とともにポリ袋
ぶくろ

に入れて
い   

、袋
ふくろ

の口
くち

を持って
も   

振り
ふ  

、片栗
かたくり

粉
こ

をまんべんなくまぶす。 

② 180℃の油
あぶら

でちりめんじゃこをカリッとする

まで揚げ
あ  

、油
あぶら

を切る
き  

。続けて
つ づ   

①の大豆
だ い ず

を表面
ひょうめん

が

カリッとするまで揚げ
あ  

、油
あぶら

を切
き

る。 

③ フライパンに【A】を入れて
い   

煮立たせ
に た   

、砂糖
さ と う

が

溶けたら
と   

②、白いり
しろ    

ごまを加えて
くわ    

煮
に

からめる。 

【材料
ざ い り ょ う

（４人分
  に ん ぶ ん

）】 

大豆
だ い ず

（水
み ず

煮
に

）…………200g 

ちりめんじゃこ ……50g 

片栗
か た く り

粉
こ

 ………………適量
て き り ょ う

 

【A】 

砂糖
さ と う

 ………………大
お お

さじ１ 

しょうゆ …………大
お お

さじ 1/2 

酒
さ け

 …………………小
こ

さじ１ 

みりん ……………小
こ

さじ１ 

 白
し ろ

いりごま …………小
こ

さじ２ 

かみかみメニュー

をご家庭
 か て い

でも♪ 

令和 6年 5月 31日 

御蔵島小中学校 

校 長  廣瀬 京子 

栄養士  瀧田 優 


