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食事
しょくじ

の時
とき

に1口
くち

何回
なんかい

くらいかんでいますか？？近
ちか

頃
ごろ

は柔
やわ

らかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

えて、昔
むかし

に比
くら

べてかむ回
かい

数
すう

が減
へ

っています。よくかむことは体
からだ

に良
よ

いことばかりです。よくかむ効果
こ う か

、自分
じ ぶ ん

のかむ回数
かいすう

などを見
み

直
なお

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じ   ば さん しょくざい  しょうかい 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

＊「新潟
にいがた

県産
けんさん

真
ま

鱈
だら

」は、新潟県
にいがたけん

の取組
とりくみ

として、地場
じ ば

産物
さんぶつ

の魅力
みりょく

やおいしさを児童
じ ど う

生徒
せ い と

に伝
つた

えるとともに、新型
しんがた

コ

ロナウイルス感染症
かんせんしょう

の影響
えいきょう

による外食
がいしょく

需要
じゅよう

等
とう

の減少
げんしょう

により、在庫
ざ い こ

が増加
ぞ う か

している食材
しょくざい

の消費
しょうひ

維持
い じ

を図
はか

る

ことを目的
もくてき

として6，7月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

に取
と

り入
い

れます。 

令和３年度 

しっかりよくかんで食
た

べよう！ 

消
しょう

化
か

を助
たす

けます 

食
た

べ物
もの

を細
こま

かくすると同時
ど う じ

に、だ液
えき

の分
ぶん

泌
ぴつ

を高
たか

めて、消化
しょうか

を助
たす

けます。 

薄味
うすあじ

でもおいしく食
た

べられるようになります 

食品
しょくひん

それぞれのおいしさが、よりわかるようになり

ます。 

 

食
た

べ過
す

ぎによる肥
ひ

満
まん

を予防
よ ぼ う

します 

よくかむと、脳
のう

が刺激
し げ き

されて満
まん

腹
ぷく

感
かん

を早
はや

く

感
かん

じ、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことが 

できます。 

むし歯
ば

を防
ふせ

ぎ、歯
は

ならびをよくします 

よくかむことで、だ液
えき

の分
ぶん

泌
ぴつ

が高
たか

まりむし歯
ば

を予防
よ ぼ う

します。また、あごが発達
はったつ

し、歯
は

ならびがよくなりま

す。 

にい がた けん さん   ま  だら たま 

玉
たま

ねぎ じゃがいも 

今年
こ と し

収穫
しゅうかく

したばかりの新鮮
しんせん

な「新玉
しんたま

ねぎ」、「新
しん

じゃがいも」を、22日
にち

（火
か

）の『みそ汁
しる

』で味
あじ

わ

いましょう。 

生産者
せいさんしゃ

は、小見
お み

地区
ち く

の“吉田
よ し だ

忠
ちゅう

治
じ

さん”です♪ 

新潟
にいがた

県産
けんさん

真
ま

鱈
だら

 

真
ま

鱈
だら

は村上
むらかみ

～糸魚川
いといがわ

、佐渡
さ ど

、粟島
あわしま

と県
けん

内
ない

のほぼすべての地
ち

域
いき

で獲
と

れる 魚
さかな

です。

白身
し ろ み

であっさりした味
あじ

でおいしいです。 

9日
か

（水
すい

）にフライでいただきます♪ 


