
 

池浦クリニック 管理栄養士 

 11 月の栄養だより 
１１月８日は「いい歯の日」です。そこで今月のテーマは「よく噛んで食べよう」

です。よく噛んで食べることのメリットをご紹介します！ 

 

キーワード 「卑弥呼（ひみこ）の歯がいーぜ」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一口当たり３０回以上が理想といわれています。 

・噛み応えのあるものを加える（例：ごぼう、きのこ、こんにゃく、雑穀米など） 

・乱切りにするなど切り方を変える 

・加熱しすぎないようにする（煮すぎないようにする、炒め物や焼き物に変えてみる） 

・一口の量を少量にする 

・スプーンを小さいものへ変える 

・ながら食べをしないようにする（噛むことから意識が逸れてしまうため） 

 


