
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

のカミカミ献立
こんだて

は、「かますしおこ

うじたつたあげ」です。 

かますに塩
しお

こうじで下味
したあじ

をつけたもの

を油
あぶら

でカラッと揚
あ

げているので、かみご

たえがあります。 

食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら、よくかんでいた

だきましょう。 

 

 
  Ａ地区

ち く

23日
にち

（金
きん

）／Ｂ地区
ち く

22日
にち

（木
もく

） 

なめこのみそしる 

かますしおこうじ 

たつたあげ 

10月
が つ

 「カミカミ献立
こ ん だ て

」の紹介
し ょ う か い

 

 
ごはん 

やさいのかぼすあえ 

歯
は

と歯
は

がきちんとかみ合
あ

うことで、頭
あたま

の位置
い ち

が固定
こ て い

されて腰
こし

の位置
い ち

も安定
あんてい

し体
からだ

のバランスを保
たも

つのに役立
や く だ

ちます。また、しっかり奥歯
お く ば

をかみしめるとパワーが出
で

て集 中
しゅうちゅう

して取
と

り組
く

む力
ちから

がつきます。「かむこと」と「運動
うんどう

」には様々
さまざま

な関係
かんけい

があ

ることがわかっています。逆
ぎゃく

に、しっかりかむことができないと、力
ちから

が出
で

なかっ

たり、体
からだ

が不安定
ふあんてい

になったりすることがあります。自分
じ ぶ ん

の力
ちから

をしっかり出
だ

すため

には、日
ひ

ごろから意識
い し き

して、食
た

べ物
もの

をしっかりかみ、歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 

「かむこと」と「運動
う ん ど う

」は関係
かんけい

あるの？ 

【ひみこのはがいい○ぜ 】ぜ：全身の力 

 プロのスポーツ選手
せんしゅ

も、強
つよ

い力
ちから

を出
だ

すために歯
は

をとても 

大切
たいせつ

にしています。ご飯
はん

をよくかんで食
た

べることは、運動
うんどう

 

が得意
と く い

になるための「秘密
ひ み つ

のトレーニング」なのですよ！ 

「かます」ってどんな魚
さかな

？  細
ほそ

長
なが

い形
かたち

をした白身
し ろ み

の魚
さかな

です。 

かますは温暖
おんだん

な海域
かいいき

を好
この

み、日本
に ほ ん

近海
きんかい

では太平洋側
たいへいようがわ

の鹿児島県
か ご し ま け ん

や 

神奈川県
か な が わ け ん

、日本
に ほ ん

海側
かいがわ

の長崎県
ながさきけん

や富山県
と や ま け ん

などでよくとれます。 

秋
あき

が旬
しゅん

で、身
み

が柔
やわ

らかくうまみがあるため、様々
さまざま

な料理
り ょ う り

方法
ほうほう

でおいしく 

食
た

べられています。口
く ち

は大
おお

きく突
つ

き出
で

ていて、するどい歯
は

があります。 

 

体長
たいちょう

は約
や く

２０～５０ｃｍで、する

どい歯
は

は、小さな魚
さかな

を丸
まる

ごと食
た

べるためにあるんだよ！ 

 

 


