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  Ａ地区
ち く

１
つい

日
た ち

（水
すい

）／Ｂ地区
ち く

1４日
か

（火
か

） 

ごはん 

 一食分
いっしょくぶん

のかむ回数
かいすう

は、和食
わしょ く

献立
こんだて

は約
やく

１０００回
        かい

、ファストフードは、約
やく

５５０回
     かい

です。和食
わしょ く

のほ

うがファストフードに比
く ら

べて約
やく

2倍
ばい

も多く
おお   

かんでいることがわかります。 

 かむ回数
かいすう

は、食べる
た   

ものによって変化
へ ん か

します。ファストフードは柔らかい
や わ       

加工
か こ う

食品
しょくひん

が多
おお

いの

に対して
たい     

、和食
わしょ く

献立
こんだて

は、野菜
や さ い

や豆類
まめるい

、小魚
こざかな

、海藻
かいそう

などかみごたえのある食品
しょくひん

が使
つか

われている

ことが多
おお

いため、よくかむ習
しゅう

慣
かん

が身
み

に付
つ

くといわれています。 

？かむ回数
かいすう

が少
すく

ないとどうなる？  

よくかまずに食
た

べると、消
しょう

化
か

に時
じ

間
かん

がかかり、胃
い

や腸
ちょう

に負担
ふ た ん

がかかります。また、早
はや

食
ぐ

いをするとかむ回
かい

数
すう

や味
あじ

わう時
じ

間
かん

が減
へ

り、満
まん

腹
ぷく

感
かん

を得
え

にくくなります。そのため、つい食
た

べ過
す

ぎてしまい、太
ふと

りやすくなると言
い

わ

れています。                                         【ひみこのはがいいぜ】○ひ肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

 

かむ回数
か い す う

が多
お お

いのはどっち？ 

今月
こ ん げ つ

のカミカミ献立
こ ん だ て

は、「いりことア

ーモンドのからめあえ」です。 

からいりしたいりこと細
ほそ

切
ぎ

りアーモン

ドを砂糖
さ と う

としょうゆを煮
に

つめたタレで

からめています。カリカリとした食感
しょっかん

を

楽
たの

しむことのできる献立
こんだて

です。 

よくかんで、いりこのうまみとアーモ

ンドの香
こ う

ばしさを味わ
あ じ   

いましょう。 

 

ジアチャンドウフふう 

あつあげのいためもの 

ｖｓ 
？       ？       回

かい

 回
かい

 

【 和食
わしょ く

献立
こんだて

 】 【 ファストフード 】 

7月
が つ

 「カミカミ献立
こ ん だ て

」の紹介
し ょ う か い

 

れいとう 

スライスパイン 

いりことアーモンドのからめあえ 


