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よく噛んで食べましょう

いただきます
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食事をするときに「噛む」ことをどのくらい意識していますか？
噛むことは食べ物を噛み砕くだけでなく、身体にうれしい事がたくさんあります。
子どもだけでなく大人も噛むことを意識できるといいですね。

　梅雨が明けると夏本番です！この時期は急に暑くなるため、食欲が低下し、水分ばかりとりがちです。暑さ対策をしっかり
おこない、暑い夏を乗り切りましょう。十分な睡眠と朝食もしっかり食べることを心がけましょう。

よく噛んで食べるとメリットがたくさんあります。早食いにならないように30分程度の時間をかけて食べるように
しましょう。

噛み応えのある食材も取り入れ、「かみかみしてね」「よく噛んだらおいしくなるよ」などの声掛けをして
よく噛むことを習慣化できるといいですね。

発育発達にあった食材を選び、食事の後は子どもの口の中に食材が残っていないか確認しましょう。

一定量の食品のかみごたえ度を１０段階にわけました。

１０の食品が一番かみごたえがあります。

柳澤幸江／そしゃくで健康づくり「育てようかむ力」／

少年写真新聞社発行（2006）引用

嚙み応え早見表噛むことのメリット

子どもたちは興味津々で楽しそうに皮むきをしていました。

黄色い見慣れたとうもろこしが出てくると、とてもうれし

そうでした。

おやつのとうもろこしも上手にかじり取っておいしそうに

食べている姿が多く見られました。

ご家庭でも簡単な皮むきや野菜ちぎりを取り入れてみては

いかがでしょう。


