
―１０月
が つ

「カミカミ献立
こ ん だ て

」の紹介
し ょ う か い

 ー 

 ～歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

によい食材
し ょ く ざ い

を味
あ じ

わおう～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  ししゃもフライ 
Ａ地区

ち く

 ２日
ふ つ か

 

Ｂ地区
ち く

 １日
ついたち

 

ししゃもフライ 
ぎゅうにゅう 

ごはん みそワンタンスープ 

たかなづけのあぶらいため 

 食
た

べる時
とき

に足
あし

がぶらぶらしていると身体
か ら だ

に力
ちから

がうまく入
はい

らず、かむ力
ちから

が弱
よわ

くなっ

てしまいます。食
た

べる時
とき

には、足
あし

を床
ゆか

につけるとよくかむことができます。 

下
した

あごの筋肉
きんにく

は、首
くび

や背中
せ な か

などとつながっています。、背筋
せ す じ

をピンとのばすこともよ

いかみ方
かた

のポイントです。よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

○ちょうどよいひと口
くち

 

で食
た

べましょう。 

〇両足
りょうあし

の裏
うら

を床
ゆか

につけて

姿勢
し せ い

よく食
た

べましょう。 

○両方
りょうほう

の奥歯
お く ば

でバランス 

よく食
た

べましょう。 

よくかんで食
た

べるための ３つのポイント 

今月
こ んげつ

のカミカミ献立
こ ん だ て

は「ししゃもフライ」

です。油
あぶら

でカラッと揚げた
あ   

ししゃもフライ

は、ししゃもの頭
あたま

から尾
お

まで丸
まる

ごと食
た

べる

ことができます。骨
ほね

ごと食
た

べることができる

ししゃもは、歯
は

や骨
ほね

をつくる「カルシウム」を

しっかり摂
と

ることができます。カルシウムは、

魚
さかな

の皮
かわ

や内臓
ないぞう

に含
ふく

まれる「ビタミン Ｄ
ディー

」と

一緒
いっしょ

に摂
と

ると体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすくなりま

す。ししゃもフライをよくかんで食
た

べて、丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 


