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しっかと,おBれほ住べよう ゴ
も、だんはあまり意識していないかもしれませんが、

“
かむ

"と
いうことは、体にとつてとても大切な働きをしています。

現代の食べものには、加工された食品|が増えていることや、脂質を多く含んだ口当たりのよい食品が多く

なっていることでかむ回数が減つています。

しつかりかんで食べると、どのような効果があるのか考えてみましょう!

虫歯 を防ぐ
かむことで、だ液がたくさん出ます。その :  よ くかんでいるうちに、満腹感

: を感じることで、食べ過ぎを防ぎ、

:肥 満予防にな ります。

記憶力nt7ップ

畳;i]を母京;:;母曾i:豊た苫そう描
よくかむためにはどうしたら|いいの?
Oか みごたえのあるものを食べる

かたいものや食物せんいの多いものを食べ

ましょう。

O素 材を大きく切る

同じ素材でも大きく切ることで、かむ回数

が増えます。

Oな がら食べをしない

テレビを見たり、ゲームをしながら

食べると、かまない原因となります(

☆玉□30回塗むこ≧量里墨量堕堕量塗墜重

食べるようにしましょう。
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東北の郷土食

中

いも煮 (山形県)

かたくり粉
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60g

通塁

こんな食べ方は

早食い 読し食ベ

番景と魯F ttζ【J:以、魯費轡F香
し
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☆給食の献立テーマ☆

 日 本 食 を 炉記選室そ 電)～ 旬の食村、行事食、郷土食を取 り入れて～

食育の日献立

推玉通垂E いわしのたつた揚げ

材栂 (4人 分)

いわ し(切り身) 240g

上 しょうが      3宮

さけ     大 さ じ 1強

こしヽくちしょうゆ 大さ じ2/3

作リカ

①し`わtノ・・5セ ンチカット

土しょうが ・・・しぼり汁

②いわしは調味料、しょうが

汁に30～ 40分 つけ下味

をつける。

③②の汁気をきり、かたくり

粉をつけて、170℃ 位の

油で揚げる。 .
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3日 (月)

'いわしの

たつたあげ
・S、<ま め


