
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

  

           

 

 

 

 

  

 

 

令和 5年 ６月
がつ

のめあては 

「よく噛
か

んで食
た

べよう」です。 

 

 
＜キムタク炒

いた

め＞ 

 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

豚肉
ぶたにく

     １３０ｇ   

白菜
はくさい

キムチ   ８０ｇ 

たくあん    ８０ｇ 

根深
ね ぶ か

ねぎ      １本
ぽん

 

濃口
こいくち

しょうゆ   適量
てきりょう

      

サラダ油
あぶら

     適量
てきりょう

 

ごま油
あぶら

     適量
てきりょう

 

こたえ Ｑ１－② Ｑ２－① Ｑ３－② 

    歯
は

は鉄
てつ

よりも硬
かた

く、歯
は

医者
いしゃ

などで歯
は

を削
けず

るときは 

    歯
は

より硬
かた

い“ダイヤモンド”を使
つか

うそうですよ。 

作
つく

り方
かた

 

① 豚肉
ぶたにく

、白菜
はくさい

キムチ、たくあんは食
た

べやすい大
おお

きさ

に切
き

る。根深
ね ぶ か

ねぎは輪切
わ ぎ

りにする。 

② フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を色
いろ

が変
か

わる

まで炒
いた

めたら、白菜
はくさい

キムチとたくあんを入
い

れる。

お好
この

みでキムチの漬
つ

け汁
じる

も入
い

れて炒
いた

める。 

③ 根深
ね ぶ か

ねぎを入
い

れて全体
ぜんたい

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、味
あじ

を見
み

て薄
うす

ければ濃口
こいくち

しょうゆを入
い

れて調
ととの

える。 

④ 鍋
なべ

肌
はだ

からごま油
あぶら

を回
まわ

し入
い

れ、全体
ぜんたい

をざっくり混
ま

ぜ

合
あ

わせたら完成
かんせい

！ 

次
つぎ

の３つのうちで一番
いちばん

“硬
かた

い”ものはどれ

でしょう？ 

① フランスパン      ②歯
は

           ③鉄
てつ

  

よく噛
か

むことの効果
こ う か

 

①肥満
ひ ま ん

を防
ふせ

ぐ 

よく噛
か

むと脳
のう

の中
なか

にあ

る満腹
まんぷく

スイッチが入
はい

って

食
た

べ過
す

ぎ予
よ

防
ぼう

に！ 

③消化
しょうか

･ 吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

ける ②脳
のう

を活発
かっぱつ

に動
うご

かす ④虫歯
む し ば

を防
ふせ

ぐ 

よく噛
か

んで食
た

べると体
からだ

に良
よ

いことがたくさん！普段
ふ だ ん

から意識
い し き

してしっかり噛
か

むように心
こころ

が

けましょう。歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

ち、何歳
なんさい

になっても自分
じ ぶ ん

の歯
は

で噛
か

むことができると良
よ

いですね。 

 あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすと、

脳
のう

に流
なが

れる血
ち

の量
りょう

が増
ふ

え

て活発
かっぱつ

に働
はたら

くよ！ 

 よく噛
か

むとだ液
えき

や胃
い

液
えき

が出
で

て、食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

や吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるよ！ 

 よく噛
か

むことで、虫
むし

歯
ば

予
よ

防
ぼう

効
こう

果
か

のあるだ液
えき

がたくさん出
で

るよ！ 

よく噛
か

んで食
た

べると 

美味
お い

しさもしっかり感
かん

じられます 

次
つぎ

の３つの歯
は

の中
なか

で、食
た

べ物
もの

をすりつぶして

細
こま

かくしているのはどれでしょう？ 

①前歯
ま え ば

     ②奥歯
お く ば

     ③全部
ぜ ん ぶ

の歯
は

 

ご飯
はん

を食
た

べていると口
くち

の中
なか

に出
で

てくるもの

は、次
つぎ

の３つのうちどれでしょう？ 

① だ液
えき

     ② 虫歯
む し ば

      ③ 小人
こ び と

 


