
―２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～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

   

 

 

キャベツとこまつなの 
アーモンドいため 

Ａ地区
ち く

 １７日
に ち

 

Ｂ地区
ち く

 ２６日
に ち

 

キャベツとこまつなの

アーモンドいため 

ぎゅうにゅう 

おやこうどん 

チョコだいず 

クリーム 

小さいパン 

今月
こ んげつ

のカミカミ献立
こ ん だ て

は「キャベツと

小松菜
こ ま つ な

のアーモンド炒め」です。 

キャベツや小松菜
こ ま つ な

などの野菜類
や さ い る い

や、アーモンドやごまなどの種
しゅ

実類
じつるい

は、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれていて、か

みごたえのある食材
しょくざい

です。 

それぞれの食
しょっ

感
かん

の違
ちが

いを楽
たの

しみな

がら、「キャベツと小松菜
こ ま つ な

のアーモンド

炒
いた

め」を、よくかんでいただきましょう。 

よくかんで胃腸
い ち ょ う

快調
か い ち ょ う

！＼胃腸
い ち ょ う

のはたらきを促進
そくしん

／ 

～よくかむことで身
み

につく、味覚
み か く

の発達
はったつ

～ 
食
た

べるときにかむ回数
か い す う

が少
す く

ないと、食
た

べ物
も の

が大
おお

きなまま胃
い

や腸
ちょう

へ送
お く

られ、

消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

するのに時間
じ か ん

がかかり、負担
ふ た ん

が増
ふ

えたり、消化
し ょ う か

不良
ふ り ょ う

になったりしま

す。よくかんで食
た

べることで、食
た

べ物
も の

が

細
こ ま

かくなり、胃
い

や腸
ちょう

に入
はい

った時に、必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

が体内
たい な い

に吸収
きゅうしゅう

されやすくなり

ます。また、かむことで口
く ち

の中
なか

の感覚
か ん か く

情報
じょうほう

が脳
の う

へ送
お く

られ、胃
い

や腸
ちょう

のはたらき

がより活発
か っ ぱつ

になり、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

も良
よ

くなる

ことが最近
さ い き ん

の研究
けんきゅう

で明
あ き

らかになってい

ます。  

唾液
だ え き

で消化
し ょ う か

 

胃液
い え き

で消化
し ょ う か

 

腸
ちょう

液
えき

で消化
し ょ う か

 

腸
ちょう

 

胃
い

 

一
ひと

口
く ち

３０回
かい

、よくかんで

食
た

べましょう！ 


