
 

 

                         給食室 岡田恵美子 

ゆっくりよく噛んでおいしく食べよう！ 

 

噛むことは、健康に生きるためにとても大切なことですが、子どもたちの咀嚼・嚥下の機能は、

まだ未熟です。歯が生えそろっても噛む力が弱く、なかなか上手に食べることができません。 

家庭では、焦らずに、子どもの成長に合わせた食事支援をしましょう。   
☆噛むことの大切さ☆ 

 
 ゆっくりとよく噛むことは、将来の健康に繋がるだけでなく、様々なメリットがあります。 

反対に噛むことが苦手だと、誤嚥事故や、好き嫌いの原因になることがあります。 

   噛むメリット              噛まないデメリット 

   

   

 

 

 

「上手に噛むことができているか」チェックポイント 

前歯で自分に合った一口量をかじりとれていますか？ ＊唇が閉じた状態で噛むことができていますか？ 

  

  

 

 ⚠注意が必要な食品 

子どもにとって、食べにくい食品は、丸飲みや、好き嫌いの原因になることがあります。適切な食事支援をする為に 

食品の噛みごたえや誤嚥しやすい食品を知っておきましょう。 
  

噛みごたえ度 食品 窒息や誤食につながりやすい食品 

球状の豆類    球状のミニトマト等 

 

弾力があるかまぼこ等  水分が奪われるパン 

 

こんにゃくゼリー（ミニカップ） 

1 プリン、じゃがいも（ゆで）、かぼちゃ（ゆで）、絹ごし豆腐 

2 バナナ、えだまめ（ゆで）、トマト（生）、たまご焼き 

3 ポテトチップス、たら（焼き）、納豆、食パン 

4 りんご、こんにゃく、ごぼう（ゆで）、プロセスチーズ 

5 以上 ごはん、わかめ、さけ（焼き）、きゅうり（生）、鶏もも（ソテー）、キャベツ（生） 
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６月給食だより 

⼀⼝量が多すぎると上⼿

に噛むことができません。 
⼝を閉じることで、⾆を上⼿に使

って⾷べることができます。 


