
 

 

    

 ～６月
がつ

４日
よっか

から１０日
と お か

は『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

』です～ 

みなさんは、よくかんで食
た

べていますか？よくかんで食
た

べることによって、食
た

べものが小
ちい

さくかみくだかれて消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

しやすくなる

ほか、食
た

べものの味
あじ

もよくわかります。また、だ液
えき

がたくさん出
で

ることでむし歯
ば

予防
よぼう

になり、満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
しげき

され、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎま

す。その他
ほか

にも、あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすことで、周
まわ

りの血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
しげき

されて、脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなり、脳
のう

が活性化
かっせいか

するなど、体
からだ

によ

い働
はたら

きがたくさんあります。かむことの大切
たいせつ

さを知
し

って、よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけ、将来
しょうらい

にわたっておいしく食
た

べるために

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。しっかりかむことができる歯
は

を保
たも

つためにも、食事
しょくじ

の後
あと

には、ていねいに歯
は

をみがきましょう。      

また、寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎ たのしみひとしな ふるさと発見
はっけん

ランチ 

「ふるさと発見
はっけん

ランチ」は、地元
じもと

の良
よ

さをもっと知
し

ってもらうために、桑名
くわな

や三重県
み え け ん

で生産
せいさん

された 

食材
しょくざい

を給 食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れ、紹介
しょうかい

しています。 

☆１８日
にち

・・・三重県産
みえけんさん

の「大豆
だ いず

」を使
つか

った“大豆
だ いず

のドライカレー”です。 

☆２０日
は つ か

・・・三重県産
みえけんさん

の「なす」を使
つか

った“なすとひき肉
にく

のみそ炒
いた

め”です。 

◎ まごわやさしい献立
こんだて

：豆
まめ

類
るい

・ごま（種
しゅ

実類
じつるい

）・わかめ（海
かい

藻類
そうるい

）・野菜
やさい

・魚
さかな

・しいたけ（きのこ類
るい

）・いも類
るい

を使
つか

った献立
こんだて

です。 

「まごわやさしい」の食材
しょくざい

をそろえると現在
げんざい

の食生活
しょくせいかつ

で不足
ふそく

しがちな栄養素
えいようそ

をおぎなうことができ、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくな

ります。 

☆１１日
にち

・・・ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

・白身魚
しろみざかな

のお好
この

み焼
や

き風
ふう

・じゃがコーン・ごまみそスープです。 

◎ 骨
こつ

コツメニュー：骨
ほね

を強
つよ

くする「カルシウム」が多
おお

くとれる料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。 

☆１２日
にち

・・・“黒糖
こくとう

ロールパン”と“チーズ入
い

りスパゲッティサラダ”です。 

◎ ワールドランチ  ☆２７日
にち

・・・タイ料理
りょうり

の“ガパオ”と“ビーフンスープ”です。 

 

統一
とういつ

メニューについて 桑名
く わ な

・多度
た ど

・長島
ながしま

地区
ち く

それぞれ、給食
きゅうしょく

を作
つく

る施設
し せ つ

や機械
き か い

器具
き ぐ

に違
ちが

いはありますが部分的
ぶぶんてき

に同
おな

じメニューが

出来
で き

るよう工夫
く ふ う

して、月
つき

に数回
すうかい

程度
て い ど

、献立
こんだて

を統一
とういつ

します。 

 

 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

には、かむことをより意識
いしき

できる 

「かみかみメニュー」が登場
とうじょう

します。 

よくかんで食
た

べましょう！！ 

【かみかみメニュー】 

かみかみ金平
きんぴら

、メンマ入
い

り焼
や

きそば、ごぼうチップス、 

切干
きりぼ

しだいこんのサラダ、 かつおと大豆
だいず

の甘辛
あまから

揚
あ

げ、 

めかぶのみそ汁
しる

、ごぼう入
い

りハンバーグ  

 

 かみごたえのある食
た

ベもので、

しっかりかむ体験
たいけん

をしよう 

 食 材
しょくざい

は大
おお

きく切
き

って、   

しっかりかんで食べよう 

一口
ひとくち

食
た

べたら、はしを置
お

いて、

ゆっくりかむようにしよう 

食
た

ベものをかんでいる時
とき

に、

水分
すいぶん

で流
なが

しこまないようにしよう 

かむ力
ちから

をつけるために 


