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きりぼしだいこんの 

スタミナいため 
ぎゅうにゅう 

ごはん マーボーあつあげ 

今月
こ んげつ

のカミカミ献立
こ ん だ て

は「きりぼしだいこ

んのスタミナいため」です。 

切
き

り干
ぼ

しだいこんは、だいこんを細
ほそ

切
ぎ

り

にして天日
て ん ぴ

で干
ほ

し、乾燥
かんそう

させたものです。

余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

が抜
ぬ

けて、だいこんの持
も

つ甘
あま

味
み

やうま味
み

が凝縮
ぎょうしゅく

され、独特
ど く と く

のシャキシャ

キとした食感
しょっかん

も生
う

まれます。オイスターソー

スや豆板じゃんで、ご飯
はん

が進
すす

む味付
あ じ つ

けに

仕上
し あ

げた、名前
な ま え

の通
とお

り、 

スタミナのつく炒
いた

め物
もの

 

です。 

「だ液
えき

」の効果
こ う か

 
 

よくかんでだ液
えき

を出
だ

すことで、食
た

べ物
もの

のか

すを洗
あら

い流
なが

し、細菌
さいきん

の増殖
ぞうしょく

を抑
おさ

えて、口
くち

の中
なか

を清潔
せいけつ

に保
たも

ちます。さらに、歯
は

の再石灰化
さいせっかいか

も

促
うなが

すため、むし歯
ば

の予防
よ ぼ う

にも大
おお

きな効
こう

果
か

があ

ります。 

【天日
て ん ぴ

で干
ほ

しているだいこん】 

よくかむとたくさん出
で

る！ 

よくかんで食
た

べることによって食
た

べ物
もの

が小
ちい

さくなり、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

しやすく、食
た

べ物
もの

の味
あじ

もよくわかります。食
た

べた時
とき

に「おいしい！」と味
あじ

を感
かん

じるのは、だ液
えき

が食
た

べ物
もの

の味
あじ

の成分
せいぶん

を舌
した

の「味
み

蕾
らい

」という部分
ぶ ぶ ん

へ運
はこ

んでいるからです。 

だ液
えき

は、１日
にち

に１～1.8 L
リットル

出
で

ます。だ液
えき

がたくさん出
で

ることで、食
た

べ物
もの

を飲
の

み

こみやすくなります。また、口
くち

から体
からだ

に細菌
さいきん

が侵入
しんにゅう

するのを防
ふせ

いだり、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

したりすることにも役立
や く だ

ちます。 

 


