
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よくかんでたべるための「かみかみプラン６」 

１ 

３ 

２ 

４ 

よくかんで食
た

べるといいことがたくさんあります。よくかんで食
た

べるためのおすすめの方法
ほうほう

を６つ

紹介
しょうかい

します。 

みなさんはこのうちどれができていますか。反対にできていないなと感じるのは 

どんなことでしょうか。 

じぶんなりの「かみかみプラン」を考えてみてくださいね。 

１度
ど

にたくさんの量
りょう

を口
く ち

に入
い

れない ひと口
く ち

食
た

べたら３０回
かい

かむ 

かんでいる時
と き

には、おはしを置
お

く テレビを消
け

して食事
しょくじ

をする 

たくさんいれるとよくかめま

せん。少
すこ

しずつ口
くち

に入
い

れてか

みやすくしましょう。 

 

かむ回数
かいすう

をかぞえながら食
た

べてみ

ましょう。給 食
きゅうしょく

など食べる時間
じ か ん

に

制限
せいげん

があるようなときは、「最初
さいしょ

の

ひと口
くち

目
め

は３０回
かい

かむ」など決
き

め

ておくといいでしょう。 

おはしを持
も

っているとつい次々
つぎつぎ

と食
た

べ物
もの

を

口
くち

に入
い

れてしまい、早
はや

食
ぐ

いになってしまい 

ます。おはしを置
お

くことで 

ゆっくりかんで食
た

べられます。 

テレビに集 中
しゅうちゅう

してしまうと、食
た

べる手
て

や

口
くち

が止
と

まってしまいます。 

おうちでは楽
たの

しく会話
か い わ

 

をしながら、食事
しょくじ

の味
あじ

を 

楽
たの

しみましょう。 

５ ６ 食事中
しょくじちゅう

に飲
の

み物
もの

を飲
の

みすぎない 

 食事中
しょくじちゅう

はお茶
ちゃ

や水
みず

をたくさん飲
の

んだほうが

いいと思
おも

っている人
ひと

がいるかもしれません

が、かむことを意識
い し き

した場合
ば あ い

じつはそうでは

ありません。口
くち

に入
い

れたものを 

たくさんの飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

んで 

しまうと、よくかむことが 

できないのです。 

かみごたえのある食
た

べ物
もの

を食
た

べる 

 おすすめの食
た

べ物
もの

は 

〇食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

い野菜
や さ い

（ごぼうやれんこん

などの根
ね

っこの野菜
や さ い

、色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

など） 

〇かたい食
た

べ物
もの

 

（フランスパン、するめ、いり大豆
だ い ず

など） 

〇かみ切
き

りにくい食
た

べ物（干
ほ

し椎茸
しいたけ

など） 


