
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  Ａ地

ち

区
く

１１日
にち

（月
げつ

）／Ｂ地
ち

区
く

21日
にち

（木
も く

） 

ぎゅうにゅう 

今
こん

月
げつ

のカミカミ献
こん

立
だて

は、「魚
さかな

と大
だい

豆
ず

の

みそがらめ」です。 

魚
さかな

と大
だい

豆
ず

に小
こ

麦
むぎ

粉
こ

とでん粉
ぷん

をつけ、

油
あぶら

でからっと揚
あ

げたものを、しょうがの

風
ふう

味
み

がきいた甘
あま

辛
から

いみそだれで和
あ

えて

います。 

魚
さかな

と大
だい

豆
ず

の食
しょっ

感
かん

やみそだれの味
あじ

を

味
あじ

わいながら、よくかんでいただきましょ

う。 たまごいりごもくスープ 

さかなとだいずのみそがらめ 

5月
が つ

 「カミカミ献
こ ん

立
だ て

」の紹
し ょ う

介
か い

 

◎よくかめる、ちょうどよい 

自
じ

分
ぶん

の一
ひと

口
く ち

を見
み

つけよう。 

 

◎両
りょう

足
あし

の裏
う ら

を床
ゆか

につけて

姿
し

勢
せい

よく食
た

べましょう。 

◎両
りょう

方
ほう

の奥
お く

歯
ば

を使
つか

って 

かみましょう。 

よくかんで食
た

べるための ３つのポイント 

 両
りょう

足
あし

をしっかり床
ゆか

につけて、

姿勢
し せ い

よく背
せ

筋
すじ

をのばすことで、

全
ぜん

身
しん

に 力
ちから

が入
はい

り、よくかむこ

とができます。 

口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

を入
い

れすぎても、

少
すく

なすぎてもよくかむことができませ

ん。よくかめる、ちょうどよい自
じ

分
ぶん

の

一
ひと

口
くち

量
りょう

を見
み

つけましょう。 

両
りょう

方
ほう

の奥
おく

歯
ば

を使
つか

ってしっ

かりかむことで、食
た

べ物
もの

が小
ちい

さくなり、 体
からだ

の中
なか

に吸収
きゅうしゅう

し

やすくなります。 

かむ回
かい

数
すう

は食
た

べ物
もの

の固
かた

さによりますが、かみごたえのあるものは３０回
かい

程
てい

度
ど

かむとよいと

言
い

われています。味
あじ

わいながらよくかむとおいしいだけでなく、口
く ち

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

が鍛
きた

えられて

言
こと

葉
ば

がはっきりしきれいな発
はつ

音
おん

になります。 

ごはん 


