


①　いかを短
たん

冊
ざく

に切
き

ります。

②　ごぼうは３㎜幅
はば

ほどの斜
なな

め薄
うす

切
ぎ

りにし、水
みず

にさ

らしておきます。

③　しょうがをすりおろし、調
ちょう

味
み

料
りょう

、水
みず

と合
あ

わせて

火
ひ

にかけ、タレをつくります。

④　いかにでんぷんをまぶし、油
あぶら

で揚
あ

げます。

⑤　ごぼうの水
みず

気
け

をとり、素
す

揚
あ

げします。

⑥　いかとごぼうにタレをからめます。

いか・・・・・・・・・・ 120g

ごぼう・・・・・・・・・ 60g

でんぷん（片
かた

栗
くり

粉
こ

）・・・ 24g

揚
あ

げ油
あぶら

・・・・・・・・・適
てき

宜
ぎ

　しょうが・・・・・・・1.2g

　三
さん

温
おん

糖
とう

・・・・・・・・ 15g

　酒
さけ

・・・・・・・・・・ 8g

　濃
こい

口
くち

しょうゆ・・・・・ 6g

　水
みず

・・・・・・・・・・ 4g

○ いかとごぼうのかりん揚
あ

げ　30日
にち

㈮
きん

作
つく

ってみませんか　かみかみメニュー

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 作
つく

 り 方
かた

　６月
がつ

４
よっ

日
か

から1
と お

0日
か

は、歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

です。かむことは、からだに

とって大
たい

切
せつ

な働
はたら

きをしています。

よくかむと脳
のう

に満
まん

腹
ぷく

の信
しん

号
ごう

が伝
つた

わ

り、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。

一口
くち

30回
かい

かみ、ゆっくり食
た

べる。

本
ほん

やテレビを見
み

ながら食
た

べない。

汁
しる

物
もの

や飲
の

み物
もの

で、流
なが

し込
こ

まない。

歯
は

ごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れる。

肥
ひ

満
まん

の予
よ

防
ぼう

味
み

覚
かく

の発
はっ

達
たつ

脳
のう

の発
はっ

達
たつ

がんの予
よ

防
ぼう

胃
い

腸
ちょう

快
かい

調
ちょう

全
ぜん

力
りょく

投
とう

球
きゅう

言
こと

葉
ば

の発
はつ

音
おん

はっきり

歯
は

の病
びょう

気
き

を

予
よ

防
ぼう

ひ

み

の

が

い～

ぜ

こ

は

よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわかります。

口
くち

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

が発
はっ

達
たつ

して発
はつ

音
おん

が

はっきりします。

あごの筋
きん

肉
にく

を動
うご

かすことで脳
のう

に刺
し

激
げき

がいき、脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にしま

す。

よくかむとだ液
えき

がたくさん出
で

て口
くち

をきれいにし、歯
は

の病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

し

ます。

だ液
えき

には、発
はつ

がん性
せい

物
ぶっ

質
しつ

を弱
よわ

める

働
はたら

きがあるといわれています。

よくかむと消
しょう

化
か

液
えき

がたくさん出
で

て

消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けます。

歯
は

ならびのよい歯
は

や、むし歯
ば

のな

い歯
は

は、グッとかみしめて力
ちから

を出
だ

すことができます。

よくかんで食
た

べましょう！

かむことの効
こう

果
か

よくかむためのポイント


