
　よくかまないと食
た

べられない食品
しょくひん

を食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れることで、自然
しぜん

とよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

がつきます。食材
しょくざい

や、調理
ちょうり

方法
ほうほう

を工夫
くふう

して、よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。

　　　　　　　ちから　　　　　　　　　　　しょくじ　　　　　ほうほう　　　　み　　　　　つ

み：食
た

べ物
もの

の味
あじ

をはっきり感
かん

じるようになる。

こ：顎
あご

を動
うご

かして、ハキハキ話
はな

す動
うご

きの練習
れんしゅう

。

の：脳
のう

に血液
けつえき

がよく回
まわ

り、頭
あたま

がすっきりする。

は：だ液
えき

は、歯
は

の病気
びょうき

を予防
よぼう

する。

　　　あいことば

　よくかんで食
た

べると体
からだ

に良
よ

い、ということは知
し

っていますか。今回
こんかい

は、よくかんで食
た

べ

ると、どんないいことがあるのか紹介
しょうかい

します。

が：だ液
えき

に、がんの原因
げんいん

を抑
おさ

える効果
こうか

がある。

いー：食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなるので、消化
しょうか

に良
よ

い。

ぜ：歯
は

をくいしばる力
ちから

が強
つよ

くなる。

ひ：食
た

べすぎを予防
よぼう

する。

ここでは、食を語る憩いの場として、情報を発信していきます。

今月のレシピは、６月１５日（木）献立より
「大豆入りごぼうスナック」です。

<材料 ４人分>
・ごぼう 100ｇ
・水煮大豆 60ｇ
・米粉又は片栗粉 小さじ4
・揚げ油 適量
・塩 少々

<作り方>
① ごぼうは乱切りにして水にさらす。

② ①の水気をよく切る。

③ ②と水煮大豆に米粉をまぶし１７０℃の油で揚げる。

④ 塩を振って完成。


