
ゆっくりよくかんで食べよう

ごはんをよくかんで食べると、
少しの量でも「おなかいっぱい」のサインが脳に伝わりやすくなり、

食べすぎをふせぐことができます。

また、体の中にたまった脂肪がエネルギーとして使われやすく
なるといわれています。

他にも、脳の働きを活発にしたり、だ液が増えて消化を助け
るなど体にいい効果がたくさんあります。

よくかむとこんないいことがあるよ！

出典：農林水産省
「お弁当づくりによる食中毒を予防するために」
「正しい手洗いとは？」
「食中毒は年間を通して発生しています」

ゆっくり食べる：農林水産省：農林水産省

ゆっくりよく噛んで食べていますか？：農林水産省

よくかんで味わいながら食べよう

参考：農林水産省ホームページ「ゆっくりよく噛んで食べていますか」

ひとくち30回をめざして
ゆっくり味わって食べよう！

参考：農林水産省ホームページ「みんなの食育」

参考：農林水産省ホームページ「 歯科保健活動における食育の推進」

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/topics/topics4_02.html
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/plan/4_plan/togo/html/part6.html
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