
  ～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～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１、かみごたえのある食品
しょくひん

（小魚
こざかな

、根菜類
こんさいるい

、ナッツ類
るい

など）を食
た

べましょう。 

 

 

 

２、大
おお

きく切
き

った野菜
や さ い

を奥歯
お く ば

でよくかんで食
た

べましょう。 

 

 

   

 

 

 

今月
こ んげつ

のカミカミ献立
こ ん だ て

は「ホキのコロコロ

たつたあげ」です。 

「たつたあげ」は、紅葉
こ うよ う

で有名
ゆうめい

な奈良県
な ら け ん

の竜
たつ

田川
た が わ

にちなんで名前
な ま え

が付
つ

けられまし

た。酒
さけ

、しょうゆ、しょうがで下
した

味
あじ

をつけた

ホキに、でん粉
ぷん

をつけ、油
あぶら

でカラッと揚
あ

げ

ています。揚げた
あ   

魚
さかな

は外側
そとがわ

がカリッとして

います。かむときに歯ごたえ
は    

があるので、し

っかりよくかんで食べましょう。 

 

  Ａ地区
ち く

８日
か

（水
すい

）／Ｂ地区
ち く

２１日
にち

（火
か

） 

なめことあいのしまさん 

わかめのみそしる 

ホキのコロコロたつたあげ 

１０月
が つ

 「カミカミ献立
こ ん だ て

」の紹介
し ょ う か い

 

ごはん 

キャベツのかぼすあえ 

食
た

べる時
とき

に、ほとんどかまずに飲
の

みこむことはありませんか？ かみごたえのある

食品
しょくひん

や大
おお

きく切
き

った野菜
や さ い

などを意識
い し き

してしっかりかむと、かむ力
ちから

が身
み

に付
つ

きます。

飲
の

みこむようにして食
た

べるのではなく、一口
ひとくち

で食
た

べる量
りょう

にも気
き

を付
つ

けて「かむ力
ちから

」

をつけるようにしましょう。 

  「かむ力
ちから

」を身
み

につける方法
ほうほう

 

 

「かむ 力
ちから

」があると、脳
のう

に血液
けつえき

がたくさん流れ
な が  

、脳
のう

が活発
かっぱつ

に

働きます
はたら       

。これにより、集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

が向上
こうじょう

します。 

一口
ひとくち

３０回
かい

を目安
め や す

によくかんで食
た

べましょう。 


