
 
 
 
 
 

          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

No.51 おいしい たのしい 元気やない ＊一口メモ＊ 柳井市健康づくり計画目標 

●一口３０回噛
か

んで食べる    

現状値 14.0％⇒30％ 

よく噛んで食べるための調理の工夫 

 噛
か

み応えがある食材を選ぶ。 
（ごぼう、れんこん、小松菜、切り干し大根、こんにゃく、大豆、厚切り肉 等） 

 食材は大きめに切る。（ぶつ切り、乱切り 等） 

 加熱時間は短めにして、歯ごたえを残す。 

 水分の少ない料理を取り入れる。（焼き物、炒め物 等） 

 軟らかい料理には噛み応えがある食材を混ぜる。 
（ハンバーグにごぼう、卵焼きにミックスベジタブル、混ぜご飯にきのこ 等） 

 ※裏面もあります 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1525325615/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly8yLmJwLmJsb2dzcG90LmNvbS8taE1BREx4QjFwdW8vVk1JdmF3aktnV0kvQUFBQUFBQUFxOEUvMmJnTFQzaW5hU2svczgwMC9jb29raW5nMTVfcmFuZ2lyaS5wbmc-/RS=%5eADB1SjcumOqnHixtkilfsCjlaIV9V0-;_ylt=A2RCA9WuTelaX1AArDUdOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1525325809/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2ZyYW1lLWlsbHVzdC5jb20vZmkvd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTcvMDYvOTkwMS5wbmc-/RS=%5eADBJCdNHjYFl.BkNfYaEtP0i0b7cPQ-;_ylt=A2RCMY1xTularD4AywMdOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1525325929/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly80LmJwLmJsb2dzcG90LmNvbS8tODBxaHpLUlJfbEUvVWZJSkY3bzA1U0kvQUFBQUFBQUFXYzQvbnNaMkpqTUgyd0UvczgwMC9mb29kX2tvbm55YWt1LnBuZw--/RS=%5eADB7NEHHu43YvMUfF8oPUD1Csij6nw-;_ylt=A2RiouPpTulaUUsAjC8dOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1525326000/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly8xLmJwLmJsb2dzcG90LmNvbS8tVTVvbnFOOHh4WkUvVnJOMVNTd0pCVkkvQUFBQUFBQUEzeU0vZkRrRmhhSldtd1UvczgwMC92ZWdldGFibGVfa29tYXRzdW5hLnBuZw--/RS=%5eADBfw0gkuKrsdYihTvjii3F05LEPJM-;_ylt=A2RCA.QvT.lakzIAtCMdOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1525326093/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc296YWktbGlicmFyeS5jb20vd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTMvMDcvMDEwNjAtNDUweDMzNy5qcGc-/RS=%5eADBO14LTAkHo0l3KW5Y3Tx8SZu4fR8-;_ylt=A2RivbCNT.laG2AATw4dOfx7


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

柳井市保健センター（☎２３－１１９０） 令和 4年 9月改 

よく噛んで食べるための工夫（食べる時） 

 一口の量は少なめにし、食べ物の形がなくなるまで意識してよく噛む。 

 飲み込んでから次の食べ物を口に入れる。 

 口に食べ物が入っている間は、水分をとらない。 

 家族や友人と一緒にゆっくり20分位かけて食べる。 

 ながら食べをしない。（テレビを見ながら、新聞や本を読みながら、ゲームをしながら、 

携帯電話を操作しながら・・・食べない。） 


