
66月は月は食育月間食育月間
毎月毎月1919日は日は食育の日食育の日

昔と現代の食事 どこが違うの？昔と現代の食事 どこが違うの？

～現代の食事～
噛む回数：約620回（1食あたり）噛む回数：約3,990回（1食あたり）

～弥生時代の食事～

よく噛むための調理の工夫よく噛むための調理の工夫
～咀嚼・嚥下の力に合わせて～～咀嚼・嚥下の力に合わせて～

生野菜は噛みごたえがあり、
加熱する時間が長いほど、野菜はやわらかくなります。

加熱時間を変える加熱時間を変える

・根菜や皮ごと食べる野菜

・弾力のある食材

噛み応えのある食材を選ぶ噛み応えのある食材を選ぶ

つくね

サラダ ヒジキ

異なる食感を組み合わせる異なる食感を組み合わせる

ごぼう

食材を大きく切る食材を大きく切る
千切り

乱切り

輪切り

切り方を変えるだけで

簡単にかむかむ度アッ
プ！

汁気が少なくなるほど、食べる時
に多くのだ液が必要になり、よく
噛むことにつながります。

煮魚

焼き魚 野菜炒め

水分量を調整する水分量を調整する

野菜スープ

よく噛んで、よく噛んで、  味わって食べよう!!味わって食べよう!!

（例）キャベツ 生 炒め物

かたい やわらかい

煮もの

ひみこのはがいーぜ

噛むことの8大効果噛むことの8大効果
～よく噛めばこんないいことが～～よく噛めばこんないいことが～
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覚えましょう

よく噛んでたべると、
良いことがいっぱい
あるんだね！
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肥満予防

脳の発達

味覚の発達

歯の
病気予防

胃腸の働きを
促進

言葉の
発音がはっきり

がんの予防

よく噛むことは、単に食
べ物を体に取り入れるため
だけでなく、全身を活性化
させるのにたいへん重要な
働きをしています。

全身の
体力向上と
全力投球

干し魚
く り 山 菜

はまぐり
玄米おこわ
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いくみん
子育て編 LINEスタンプ販売中！

みんなの手で　みんなの声で　地域の笑顔を！
あなたの住む地域に  「まちづくり協議会」があります。
問合せ 地域まちづくり課 4階44番 ☎06-6715-9734 06-6717-1163

くわしくは
こちら▶


