
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こん

月
げつ

のカミカミ献
こん

立
だて

は、「わかさぎのこ

はくあげ」です。 

わかさぎに下
した

味
あじ

をつけ、油
あぶら

でカラッと揚
あ

げた色
いろ

が、琥
こ

珀
はく

という黄
こ

金
がね

色
いろ

の宝
ほう

石
せき

に似
に

ていることから、「こはくあげ」といいます。

香
こ う

ばしく、かみごたえがある献
こん

立
だて

です。 

かみごたえのあるものを、よくかむこと

で全
ぜん

身
しん

の力
ちから

が強
つよ

くなります。食
しょっ

感
かん

を楽
たの

し

みながら、よくかんでいただきましょう。 
 

 

 
  Ａ地

ち

区
く

9日
か

（月
げつ

）／Ｂ地区
ち く

10日
か

（火
か

） 

ぎゅうにゅう 

ぐだくさんみそしる 

わかさぎのこはくあげ 

3月
が つ

 「カミカミ献
こ ん

立
だ て

」の紹
しょう

介
か い

 

 
むぎごはん 

あさりとやさいのごまずあえ 

「かむこと」と「運
うん

動
どう

」には様
さま

々
ざま

な関
かん

係
けい

があることがわかっています。 

人
ひと

はかみしめた時
とき

に、自分
じ ぶ ん

の体重
たいじゅう

と同
おな

じくらいの力
ちから

が奥歯
お く ば

にかかるといわれています。

そのように大
おお

きな力でかみしめることで、全身
ぜんしん

の筋力
きんりょく

を瞬間的
しゅんかんてき

に高
たか

めることができます。 

歯
は

と歯
は

がきちんとかみ合
あ

うことで、頭
あたま

の位
い

置
ち

が固
こ

定
てい

されて腰
こし

の位
い

置
ち

も安
あん

定
てい

し体
からだ

のバラ

ンスを保
たも

つのに役
やく

立
だ

ちます。また、しっかり奥
おく

歯
ば

をかみしめるとパワーが出
で

て集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

ま

ります。 

逆
ぎゃく

に、しっかりかむことができないと、力
ちから

が出
で

なかったり、体
からだ

が不
ふ

安
あん

定
てい

になったりすること

があります。自
じ

分
ぶん

の力
ちから

をしっかり出
だ

すためには、日
ひ

ごろから意
い

識
しき

して、 

食
た

べ物
もの

をしっかりかみ、歯
は

を大
たい

切
せつ

にしましょう。 

   

  

「かむこと」と「運
うん

動
どう

」は関
かん

係
けい

あるの？ 


