
脳
の う

の発達
は っ た つ

　「ひみこのはがいーぜ」とは、かむことの効用
こうよう

を示
しめ

す食育
しょくいく

ワードです。弥生時代
やよいじだい

の卑弥呼
ひ み こ

の食事
しょくじ

は現代
げんだい

の６倍
ばい

かむ回数
かいすう

が多
おお

かったそうです。昭和初期
しょうわしょき

でも今
いま

の２倍
ばい

かむ食事
しょくじ

をして

いました。

　がん予防
よ ぼ う

　だ液
えき

がよく出
で

て、発
はつ

がん物質
ぶっしつ

の

毒消
ど く け

しをします。

　胃腸
い ち ょ う

快調
かいちょう

　消化液
しょうかえき

の分泌
ぶんぴつ

を

よくし、消化吸収
しょうかきゅうしゅう

を助
たす

けます。

　ひと口
くち

30回
かい

を目安
めやす

に

かみましょう。

　1食
しょく

にかける時間
じ か ん

は20

～30分
ふん

、ひと口
くち

を25～

50回
かい

かむことが理想
り そ う

で

す。

　早食
はや ぐ

いを防止
ぼ う し

し、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。

　あごの発達
はったつ

、歯
は

並
なら

びがよくなり正
ただ

しい発音
はつおん

ができま

す。

　全力投球
ぜん り ょ く と う き ゅ う

　歯並
は な ら

びのいい歯
は

や

むし歯
ば

のない歯
は

は、

グッとかみしめて

力
ちから

を発揮
は っ き

することが

できます。

よくかんで食
た

べよう

～合言葉
あ　い　こ　と　ば

は「ひみこのはがいーぜ」

肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

味覚
み か く

の発達
は っ た つ

　食
た

べ物
もの

本来
ほんらい

の味
あじ

がよく分
わ

かるよう

になります。

言葉
こ と ば

の発音
は つ お ん

　あごを動
うご

かすこ

とで脳
のう

に刺激
し げ き

がい

き、脳
のう

の働
はたら

きを

活発
かっぱつ

にします。

　６月
がつ

４日
か

は「むし歯
ば

予防
よぼ う

デー」。６月
がつ

４日
か

～10日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。 皆
みな

さんは、よくか

んで食事
しょくじ

をしていますか？よくかんで食
た

べることはむし歯
ば

を予防
よぼ う

するだけでなく、食
た

べ物
もの

の消化吸収
しょうかきゅうしゅう

をよくし、肥満予防
ひまんよぼう

や味覚
みか く

の発達
はったつ

に良
よ

い効果
こ う か

が期待
きたい

できます。

五泉市食育推進キャラクター

いもっち＆くりっち

令和4年度

五泉市立五泉南小学校

歯
は

の病気予防
び ょ う き よ ぼ う

　子
こ

どもに増
ふ

えている

歯周炎
ししゅうえん

などの病気
びょうき

を

防
ふせ

ぎます。

歯
は

の病気
び ょ う き

予防
よ ぼ う

子
こ

どもに増
ふ

えてい

る歯周炎
ししゅうえん

などの病
びょ

気
うき

を防
ふせ

ぎます。

細切りのアーモンドがあると、おい
しくいただけます。よくかんで食べ
ましょう！

【 かみかみサラダ 】

作り方
① 水煮青大豆の水気をきっておく。
② じゃがいも、にんじんをさいのめに切り、ゆでる。
③ きゅうりもさいのめに切る。
④ ハムを角切りに切る。
⑤ ①から④をあわせチーズ、アーモンドを加え調味料Aで味付けをしてでき

あがり。

材 料（約４人分）
・水煮青大豆 80ｇ ⇒水けをきる

・じゃがいも 100ｇ ⇒さいのめ切り
・きゅうり 50ｇ ⇒さいのめ切り

・にんじん 25ｇ ⇒さいのめ切り
・ロースハム 30g ⇒角切り

・チーズ 30ｇ ⇒角切り

・アーモンド 10ｇ ⇒細切り
・マヨネーズ 大さじ2

・うすくちしょうゆ 小さじ２
・こしょう 少々

ご家庭では、分量
を加減しながら
作ってください。

給食＆朝ごはんレシピを掲載中！
ぜひ下のＱＲコードをご活用くだ
さい✿

Ａ


