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 よくかんで食べていますか？ 

よくかむとこんなにいいことが 

ありますよ。 

保育者からの 

メッセージ 

よくかむと 

こんなにいいことが

あるよ 

とっておきの子育ての話 
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よくかむとこんなにいいことがあるよ 

 

いつものメニューに、ちょっとひと工夫で、かみかみＵＰ！ 

 

☆みそ汁やスープには、冷蔵庫にある野菜を加えて具だくさんに。 

☆カレーやシチューに入れる野菜は大きめにカットして、かみごたえをアップさせて。 

☆パン粉のかわりにコーンフレークや砕いたクラッカーをフライの衣に使用して、カリカリ食感に。 

  

 

かむ力を育てるために、食材の形態や料理の食感などを工夫してみてはいかがでしょうか。 

 肥満予防 

満腹中枢が刺激され、 

食べすぎを予防します。 

 

脳の活性化 

脳の血流がよくなり、 

脳が活性化します。 

 

歯の病気予防 

だ液がたくさん出て、虫歯や 

歯周病を防ぎます。 

 

味覚の発達 

食べものの味がよくわかりま

す。 

胃腸快調 

消化がよくなり、効率よく栄養が

吸収されます。 

 

言葉の発音 

口の周りの筋肉が発達し、

発音もハッキリします。 


