
  
【今月

こんげつ

の重点
じゅうてん

献立
こんだて

】 

６月４～10 日「歯と口の健康週間！」 

今日から 9 日までを「カミカミ Week」として、かみごたえのある食材
しょくざい

やたんぱく質
しつ

、カルシウムを 

多
おお

く含
ふく

んだ食
しょく

材
ざい

を使
つか

った給 食
きゅうしょく

にしました。みなさんは、普段
ふ だ ん

よくかんで食
た

べていますか？ 

いつもよりもかむことを意識
い し き

して、食
た

べるようにしてみましょう！ 

  現代人
げんだいじん

はかむ回数
かいすう

が少
すく

なくなっています。それは 忙
いそが

しくなったことで時
じ

間
かん

を惜
お

しむようになり、噛
か

む回
かい

数
すう

が少
すく

なくて済
す

むようにやわらかいもので食事
しょくじ

を

するようになったからです。研究
けんきゅう

では現代人
げんだいじん

のかむ回数
すう

は弥生
や よ い

時代
じ だ い

と比
くら

べ

6分
ぶん

の１、約
やく

100年前
ねんまえ

より半分
はんぶん

になっていると推測
すいそく

されています。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

では一口
ひとくち

30回
かい

以上
いじょう

かんで食
た

べることを目標
もくひょう

とした「噛
か

ミング 30(サンマル)

運動
うんどう

」をすすめています。みなさんは、食
た

べるときにかむ回数
かいすう

を数
かぞ

えたことが

ありますか？ 30回
かい

かむのに意外と時間
じ か ん

がかかることに驚
おどろ

くと思
おも

います。 


