
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  Ａ地区

ち く

４日
か

（水
すい

）／Ｂ地区
ち く

２５日
に ち

（水
すい

） 

バナナ 

今
こん

月
げつ

のカミカミ献
こん

立
だて

は、「ごま入
い

り菜
な

飯
めし

」

です。菜
な

飯
めし

とは、刻
きざ

んだ青
あお

菜
な

を炊
た

き込
こ

んだ

り、ゆでた青
あお

菜
な

を混
ま

ぜたりしたご飯
はん

のこと

です。具
ぐ

材
ざい

のシャキシャキしたかみごたえが

特
と く

徴
ちょう

です。今
き ょ

日
う

は、青
あお

菜
な

（だいこん葉
ば

や小
こ

松
まつ

菜
な

）のほかに、にんじん、かつおぶし、ご

まの入
はい

った菜
な

飯
めし

です。食
しょっ

感
かん

を楽
たの

しみなが

ら、よくかんで食
た

べましょう。 
おやこに 

ごはんにまぜます 

2月
が つ

 「カミカミ献
こ ん

立
だ て

」の紹
し ょ う

介
か い

 

ごまいりなめし 

よくかんで胃
い

腸
ち ょ う

快
か い

調
ち ょ う

！＼胃
い

腸
ちょう

のはたらきを促
そ く

進
し ん

／ 

～よくかむことで身
み

につく、味覚
み か く

の発達
はったつ

～ よくかむと食
た

べ物
も の

が小
ち い

さくなり、飲
の

みこみやすくなります。さらに、だ液
え き

が

たくさん出
で

て、消
しょう

化
か

を助
た す

けます。  

あまりかまずに食
た

べると、大
おお

きなか

たまりのまま胃
い

に入
はい

ってしまい、また、

だ液
え き

があまり出
で

ないため、消
しょう

化
か

がス

ムーズにいかず、胃
い

や腸
ちょう

に負
ふ

担
たん

がか

かってしまいます。  

よくかむと胃
い

や腸
ちょう

が元
げん

気
き

に働
はたら

き、

栄
え い

養
よ う

素
そ

をしっかり吸
きゅう

収
しゅう

できようになる

ので食
しょく

事
じ

の時
と き

は「ひとくち３０回
かい

」を

目
め

安
や す

に、ゆっくりかんで食
た

べましょう。  

唾
だ

液
えき

で消
しょう

化
か

 

胃
い

液
えき

で消
しょう

化
か

 

腸
ちょう

液
えき

で消
しょう

化
か

 

食
た

べ物
もの

のゆくえ 

よくかむと消
しょう

化
か

液
えき

がたくさん出
で

るので、

栄
えい

養
よう

素
そ

が吸
きゅう

収
しゅう

されやすくなるよ！ 

栄養素
え い よ う そ

 

を吸収
きゅうしゅう

 


