
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  
 

 

 

レバーのバーベキューソースあえ 

Ａ地区
ち く

２2日
にち

（月
げつ

） ／ Ｂ地区
ち く

１７日
にち

（水
すい

） 

とんこつはるさめスープ 

キャベツのじゃこいため 

パン 

今月
こ んげつ

のカミカミ献立
こ ん だ て

は「レバーのバーベ

キューソースあえ」です。 

揚
あ

げたレバーをりんごとかぼすを使
つか

った

バーベキューソースであえています。 

レバーには歯
は

の健康
けんこう

に役立
や く だ

つ「たんぱく

質
しつ

」が多
おお

く含
ふく

まれています。 

よくかんで食
た

べることで食
た

べ物
もの

の栄
えい

養
よう

素
そ

は体
からだ

の中
なか

に吸収
きゅうしゅう

しやすくなります。 

今日
き ょ う

のレバーをよくかんで食
た

べましょう。 

よくかんで食
た

べるための ３つのポイント 

9月
が つ

 「カミカミ献立
こ ん だ て

」の紹介
し ょ う か い

 

ミックスジャム 

かむ回
かい

数
すう

は食
た

べ物
もの

の固
かた

さによりますが、かみごたえのあるものは、３０回
かい

程度
ていど

かむとよい

と言われています。味
あじ

わいながらよくかむと、食材
しょくざい

本来
ほんらい

の味
あじ

を感
かん

じ、おいしく食
た

べられるだ

けではなく、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐこともできます。 

◎よくかめる、ちょうどよい 

自分
じ ぶ ん

の一
ひと

口
くち

量
りょう

を見
み

つけよう。 

 

◎両足
りょうあし

の裏
うら

を床
ゆか

につけて

姿勢
し せ い

よく食
た

べましょう。 

◎両方
りょうほう

の奥歯
お く ば

を使
つか

って 

かみましょう。 

 両
りょう

足
あし

をしっかり床
ゆか

につけ

て、背筋
せ す じ

をのばすことで、全
ぜん

身
しん

に力
ちから

が入
はい

り、よくかむこ

とができます。 

口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

を入
い

れすぎても、

少
すく

なすぎてもよくかむことができ

ません。よくかめる、ちょうどよい

自
じ

分
ぶん

の一
いと

口
くち

量
りょう

を見
み

つけましょう。 

両
りょう

方
ほう

の奥
おく

歯
ば

を使
つか

って、しっか

りかむことで、食
た

べ物
もの

がすりつぶ

されて小
ちい

さくなり、栄
えい

養
よう

素
そ

が体
からだ

の中
なか

に吸 収
きゅうしゅう

しやすくなります。 


