
きゅうしょくだより

　保育園では毎月の献立に、子どもたちがかむことを意識して食べる日として「かみかみの日　　」を

を設定しています。普段、何気なく行っている「かむ」という動作ですが、うまくかめない姿や十分

かまず飲み込んでしまう姿も見られます。

　ご家庭でもお子さんのかむ様子をもう一度意識して見てみましょう。

　　かむといいことがいっぱい
　食べ物を飲み込みやすくするためだけではなく、他にも良いことがたくさんあります。

　　よくかむためのポイント

保育園栄養士会

よくかんで食べていますか？

言葉(発音)の発達

肥満を予防

歯の病気を予防

胃腸の働きを促進

脳の活性化

味覚の発達全身の体力向上

食事の時間は余裕をもって設定し、せかして食

べさせないようにしましょう。また、食事に集

中できるよう、テレビやスマホを見せたり、遊

んだりすることがないようにしましょう。

口に食べ物を少量しか入れなかったり、逆に口

いっぱいに詰め込み過ぎると、頬やあご、舌な

どを十分に動かすことができません。

丁度いい量を教えてあげましょう。

適量を口に入れる

小さすぎるとかまずに飲み込んでしまうので、

前歯でかじりとれる硬さ、大きさにしましょう。

大きめの切り身やスティック状もよいです。か

じり取りの経験をして、奥歯でかむことを覚え

ていきましょう。

切り方

食材や料理の組み合わせ

やわらかいハンバーグなどは、根菜やきのこ等の

かみごたえのある食材を加えたり、カレーなどか

まずに飲み込めるメニューには野菜スティックを

添えるなど、いろいろな食材や料理を組み合わせ

ることで、自然とかむ回数が増えます。

姿勢 興味を引く言葉がけ

環境

・背中は伸びているかな？

・足は床に着いているかな？

・机にひじをついていないかな？



　＜材料・・・・おとな４人分＞            ＜作り方＞

れんこん・・　・・ １５０ｇ（中１節） ①　れんこんは皮をむいて粗みじん切り、にん

にんじん ・・・・  ３０ｇ（中１/３本） 　　じん、玉ねぎはみじん切りする。

玉ねぎ ・・・・・・１３０ｇ（小１個） ②　ボウルにＡを入れ、粘り気が出るまでよく

鶏ひき肉 ・・・・・・・・・ １８０ｇ 　　こねる。

小麦粉 ・・・・・・・・・・ 小さじ２ ③　４等分にして、小判型にととのえる。

パン粉 ・・・・・・・・・・・ ２０ｇ ④　フライパンにサラダ油を熱し、片面ずつ

スキムミルク ・・・・・・・ 大さじ１ 　　焼き、中までじっくり火を通す。

卵 ・・・・・・・・ ２０ｇ（１/３個） ⑤　ハンバーグを取りだしたフライパンにBを

塩・・・・・・・・・・・・・・ 少々 　　入れ、ひと煮立ちさせる。

こしょう・・・・・・・・・・・ 少々 　　ソースをハンバーグにかける。

サラダ油 ・・・・・・・・・ 大さじ１

ケチャップ ・・・・・・・・ 大さじ２

中濃ソース ・・・・・・・・ 小さじ２

赤ワイン ・・・・・・・・・ 小さじ１

エネルギー １９５ ｋｃａｌ

たんぱく質 １０.８ ｇ

脂質 ９.１ ｇ

塩分 ０.８ ｇ

れんこんバーグ

ーおとな１人分の栄養価ー

Ａ

れんこんを入れること

で、シャキシャキとし

た食感が加わり、よく

かんで食べられます。

B


