
 

 

 

 

 

 

 
アスパラガスにない色

いろ

はどれでしょう？ 

 

①  白
し ろ

 

②  むらさき 

③  オレンジ 

ゆっくりよくかんで食
た

べましょう 

た 

べましょう 

ほうれんそう   アスパラガス   キャベツ   エンリッチミニトマト 

今
こん

月
げつ

の 長
おしゃ

万
まん

部
べ

食
しょく

材
ざい

 

食
た

べ物
も の

をよくかんで、おいしさを味
あじ

わってから飲
の

み込
こ

むと、食
た

べ物
も の

の消
しょう

化
か

がしやすくな

り、栄
えい

養
よ う

もより体
からだ

に吸
きゅう

収
しゅう

しやすくなります。そしてよくかむことは、あごの骨
ほね

や筋
き ん

肉
に く

を強
つよ

くし

てくれます。 

また、かむ回
かい

数
す う

を多
おお

くするだけではなく、ひと口
く ち

の量
りょう

を少
す く

なくして時
じ

間
かん

をかけて食
た

べるこ

とで、食
た

べ過
す

ぎをおさえ、肥
ひ

満
ま ん

予
よ

防
ぼ う

にもつながります。このようによくかんで食
た

べることは、

私
わたし

たちの体
からだ

にとってよいことがたくさんあります。 

かみごたえのある食
た

べ物
もの

 

ごぼう れんこん 

こんにゃく 

こんぶ するめ 

ドライフルーツ ほしいも 

6月
がつ

7
なの

日
か

（水
すい

）の「かみかみどん」には、ごぼうやれんこん、こんにゃくが入
はい

っています。

6月
がつ

１６日
にち

（金
き ん

）の「はごたえサラダ」にはするめが入
はい

っています。よくかむことを意
い

識
し き

して

食
た

べてみましょう。 

家
か

族
ぞく

そろって食
しょく

事
じ

をしませんか？ 

べましょう ６月
がつ

は食
しょく

育
い く

月
げ っ

間
かん

です。心
し ん

身
し ん

ともに健
けん

康
こ う

で、毎
ま い

日
にち

を生
い

き生
い

きと暮
く

らすためには、「おい

しく楽
たの

しく食
た

べる」ことがとても大
たい

切
せつ

です。しかし現
げん

代
だい

は、家
か

族
ぞ く

そろって食
しょく

事
じ

をする「共
きょう

食
しょく

」

の機
き

会
かい

が減
へ

っているといわれています。 

さまざまな研
けん

究
きゅう

から、共
きょう

食
しょく

が健
けん

康
こ う

な食
しょく

生
せい

活
かつ

に

関
かん

係
けい

していることがわかってきています。子
こ

どもの

ころから、「おいしく楽
たの

しく食
た

べる」経
けい

験
けん

を積
つ

み重
かさ

ねることは、豊
ゆた

かな人
にん

間
げん

性
せい

を育
はぐく

んでいくことにつな

がります。 

５月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

をふりかえって 

 

べましょう 

食
た

べ物
もの

クイズ 


