
 

 

 

 

 

 山々
やまやま

の紅葉
こうよう

が鮮
あざ

やかに映
は

える季節
き せ つ

となりました。新米
しんまい

も出回
で ま わ

り，脂
あぶら

がのっておいしさが増
ま

した魚
さかな

なども豊富
ほ う ふ

に店頭
てんとう

に並
なら

んでいま

す。毎食
まいしょく

，栄養
えいよう

のバランスのとれた食事
しょくじ

となるように心
こころ

がけて，寒
さむ

い冬
ふゆ

に備
そな

えて，しっかり食
た

べて体力
たいりょく

をつけていきましょう。 

よく噛んで食べる「コツ」を知って， 

味わいながら食事をしていきましょう。 
11月８日は，「いい歯

は

の日
ひ

」です。現代
げんだい

に生
い

きているわたしたちの「噛
か

む力
ちから

」は，昔
むかし

の人
ひと

と比
くら

べて低
てい

下
か

していると言
い

われていま

す。その理由
り ゆ う

はいくつかあるようですが，よく噛
か

まなければ飲
の

み込
こ

めない伝統的
でんとうてき

な食材
しよくざい

や料理
りょうり

が敬遠
けいえん

され，軟
やわ

らかく口
くち

当
あ

たりの良
よ

い食材
しょくざい

や料理
りょうり

が好
この

まれるようになったことも関係
かんけい

しているようです。 
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よく噛
か

むコツ・その１「時間
じ か ん

」に余裕
よ ゆ う

を持
も

つ 

食
た

べ物
もの

を少
すこ

しずつ口
くち

に運
はこ

び，ひと口
くち

あたり１５～３０回
かい

を目安
め や す

によく噛
か

んでから

飲
の

み込
こ

むようにしましょう。そのためには，時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

を持
も

って食事
しょくじ

をしていくこと

も大切
たいせつ

です。急
いそ

いで食事
しょくじ

をしていると，知
し

らず知
し

らずのうちに，よく噛
か

まずに飲
の

み込
こ

むクセがついてしまうこともあるので，要注意
ようちゅうい

です。 

 

 口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

があるうちに汁物
しるもの

や水
みず

，お茶
ちゃ

などをとる

と，食
た

べ物
もの

をよく噛
か

まずに飲
の

み込
こ

んでしまいます。口
くち

の中
なか

に

ある食
た

べ物
もの

をよく噛
か

んで飲
の

み込
こ

んでから，次
つぎ

の食
た

べ物
もの

を口
くち

の

中
なか

に入
い

れるようにしましょう。 

なかなかできないという人
ひと

は， 

食
た

べ物
もの

を口
くち

の中
なか

に入
い

れたらお茶
ちゃ

 

わんやはしなどを一度
い ち ど

テーブル 

に置
お

き，噛
か

むことに集 中
しゅうちゅう

して 

みるのもよいでしょう。 

 

  食事
しょくじ

をするときに「テレビを見
み

ながら」，「本
ほん

を読
よ

みなが

ら」，「携帯
けいたい

やスマートフォンをしながら」などの「ながら食
た

べ」は，食事
しょくじ

に集 中
しゅうちゅう

することができず，噛
か

むことがおろそ

かになってしまい，その結果
け っ か

，噛
か

む回数
かいすう

が減
へ

ってしまいます。 

 また，食事
しょくじ

のマナーの上
うえ

からもよくないので，「ながら食
た

べ」をしないようにしましょう。 

「水分
すいぶん

」で流
なが

し込
こま

まない 

よく噛
か

むコツ・その２ 

「ながら食
た

べ」をしない 

よく噛
か

むコツ・その３ 

か         た                          し 

                          あ じ                    しょく じ 

「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」のもとは，新米
しんまい

の収穫
しゅうかく

を喜
よろこ

び，感謝
かんしゃ

する

宮 中
きゅうちゅう

行事
ぎょうじ

の「新嘗祭
にいなめさい

」です。現代
げんだい

のわたしたちの生活
せいかつ

の中
なか

で

は，作物
さくもつ

を栽培
さいばい

して収穫
しゆうかく

できた喜
よろこ

びや，今日
き ょ う

を生
い

きるため

の食
た

べ物
もの

が与
あた

えられていることに感謝
かんしゃ

する機会
き か い

が少
すく

なくなっ

ています。今年
こ と し

の「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」は，食卓
しょくたく

を支
ささ

えてくれて

いるすべての人
ひと

，そして，自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

しながら食事
しょくじ

を

しましょう。 

11 月 23 日は「勤労感謝の日」です  よく噛
か

んで食
た

べることで，食材
しょくざい

や

料理
りょうり

をおいしく味
あじ

わえるだけでなく，

むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

などの予防
よ ぼ う

に繋
つな

がると言
い

われています。また，しっかり歯
は

を食
く

い

しばることができるようにもなるの

で，運動
うんどう

をするときなどに，自分
じ ぶ ん

の力
ちから

が十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

することができるよう

にもなります。 
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