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３０回噛む事は簡単なことではありません。食べ物を今よりも５回多く噛む事を意識してみましょう

○噛み応えのある食材を選ぶ 

硬いものを食べると噛む回数は増えます。食物繊維や弾力の

○食材は大きめに切り、硬めに調理する

よく噛まないと飲み込めない大きさ

○飲み物を飲むタイミングも大切 

あまり噛まないままお茶などで流し込まないようにしましょう

～噛み応えのあるレシピ～ 
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床（全床認知症専門棟）

よく噛んで食べよう！！
ゆっくりよく噛んで食べることは健康のためによいと言われています。

歯がなくなると「噛めない」状態になり、硬い食べ物を避け

なります。その結果、ミネラルやビタミン、食物繊維などの摂取量が少なくなり、反対に糖質中心

の食事となり、栄養バランスが悪くなります。「よく噛む」「よく噛める」

重要なのです。また、近年の疫学調査で「はやぐい」の人には肥満が多いとわかってきました。「ゆ

っくりよくかむ事」は肥満予防やメタボリック予防にもなるのです。

～よく噛んで食べるための工夫～ 

３０回噛む事は簡単なことではありません。食べ物を今よりも５回多く噛む事を意識してみましょう

硬いものを食べると噛む回数は増えます。食物繊維や弾力の

○食材は大きめに切り、硬めに調理する 

よく噛まないと飲み込めない大きさや硬さに茹でたり、煮たりします

あまり噛まないままお茶などで流し込まないようにしましょう
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認知症専門棟）

よく噛んで食べよう！！
ゆっくりよく噛んで食べることは健康のためによいと言われています。

歯がなくなると「噛めない」状態になり、硬い食べ物を避け

なります。その結果、ミネラルやビタミン、食物繊維などの摂取量が少なくなり、反対に糖質中心

の食事となり、栄養バランスが悪くなります。「よく噛む」「よく噛める」

重要なのです。また、近年の疫学調査で「はやぐい」の人には肥満が多いとわかってきました。「ゆ

っくりよくかむ事」は肥満予防やメタボリック予防にもなるのです。

３０回噛む事は簡単なことではありません。食べ物を今よりも５回多く噛む事を意識してみましょう

硬いものを食べると噛む回数は増えます。食物繊維や弾力の

や硬さに茹でたり、煮たりします

あまり噛まないままお茶などで流し込まないようにしましょう

                作り方 

            1.大根は乱切りにし、大根の葉は小口切りにする

                 

            2.ごぼうはささがきにし、水にさらしておく（もっと噛みたい

      時は乱切りでもよい）。舞茸（きのこ類）は食べやすい大

             きさにする

                 

            3.鍋にだしを入れて火にかけ、野菜を入れて煮る。火が

            通ったら、醤油、塩で味をととのえる。好みで七味唐辛を

             振る 

           栄養課 

管理栄養士
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よく噛んで食べよう！！
ゆっくりよく噛んで食べることは健康のためによいと言われています。

歯がなくなると「噛めない」状態になり、硬い食べ物を避けやわらかい物を中心に食べるように

なります。その結果、ミネラルやビタミン、食物繊維などの摂取量が少なくなり、反対に糖質中心

の食事となり、栄養バランスが悪くなります。「よく噛む」「よく噛める」

重要なのです。また、近年の疫学調査で「はやぐい」の人には肥満が多いとわかってきました。「ゆ

っくりよくかむ事」は肥満予防やメタボリック予防にもなるのです。 

３０回噛む事は簡単なことではありません。食べ物を今よりも５回多く噛む事を意識してみましょう

硬いものを食べると噛む回数は増えます。食物繊維や弾力のある食材を選ぶのも効果的です

や硬さに茹でたり、煮たりします

あまり噛まないままお茶などで流し込まないようにしましょう 

大根は乱切りにし、大根の葉は小口切りにする

 

ごぼうはささがきにし、水にさらしておく（もっと噛みたい

時は乱切りでもよい）。舞茸（きのこ類）は食べやすい大
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鍋にだしを入れて火にかけ、野菜を入れて煮る。火が

通ったら、醤油、塩で味をととのえる。好みで七味唐辛を

 

管理栄養士  

奈良県橿原市五井町 247 

26-2277 

ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝ 40

よく噛んで食べよう！！ 
ゆっくりよく噛んで食べることは健康のためによいと言われています。 

やわらかい物を中心に食べるように

なります。その結果、ミネラルやビタミン、食物繊維などの摂取量が少なくなり、反対に糖質中心

の食事となり、栄養バランスが悪くなります。「よく噛む」「よく噛める」ためには『歯』はとても

重要なのです。また、近年の疫学調査で「はやぐい」の人には肥満が多いとわかってきました。「ゆ

３０回噛む事は簡単なことではありません。食べ物を今よりも５回多く噛む事を意識してみましょう

食材を選ぶのも効果的です

や硬さに茹でたり、煮たりします 

大根は乱切りにし、大根の葉は小口切りにする

ごぼうはささがきにし、水にさらしておく（もっと噛みたい
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鍋にだしを入れて火にかけ、野菜を入れて煮る。火が

通ったら、醤油、塩で味をととのえる。好みで七味唐辛を
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やわらかい物を中心に食べるように

なります。その結果、ミネラルやビタミン、食物繊維などの摂取量が少なくなり、反対に糖質中心

『歯』はとても

重要なのです。また、近年の疫学調査で「はやぐい」の人には肥満が多いとわかってきました。「ゆ

３０回噛む事は簡単なことではありません。食べ物を今よりも５回多く噛む事を意識してみましょう

食材を選ぶのも効果的です

大根は乱切りにし、大根の葉は小口切りにする

ごぼうはささがきにし、水にさらしておく（もっと噛みたい
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鍋にだしを入れて火にかけ、野菜を入れて煮る。火が

通ったら、醤油、塩で味をととのえる。好みで七味唐辛を
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やわらかい物を中心に食べるように

なります。その結果、ミネラルやビタミン、食物繊維などの摂取量が少なくなり、反対に糖質中心

『歯』はとても

重要なのです。また、近年の疫学調査で「はやぐい」の人には肥満が多いとわかってきました。「ゆ

３０回噛む事は簡単なことではありません。食べ物を今よりも５回多く噛む事を意識してみましょう 

食材を選ぶのも効果的です 

大根は乱切りにし、大根の葉は小口切りにする 

ごぼうはささがきにし、水にさらしておく（もっと噛みたい

時は乱切りでもよい）。舞茸（きのこ類）は食べやすい大

鍋にだしを入れて火にかけ、野菜を入れて煮る。火が 
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