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よく噛むための工夫
く ふ う

の一
ひと

つは、噛みごたえのある食べ物
もの

を選
えら

ぶことです。以下
い か

は食ベ物の噛み

ごたえ度
ど

を１～１０段階
だんかい

に分
わ

けた表
ひょう

です。よく噛むためのヒントにしてみませんか？ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

     

 

   

    駿河
す る が

湾
わ ん

で水揚
み ず あ

げされる魚介類
ぎ ょ か い る い

（さば、いわしなど） 

をたっぷり使
つ か

った３００年以上
い じ ょ う

の伝統
で ん と う

をもつ練り製品
ね   せ い ひ ん

です。 

   焼く
や  

、煮る
に  

、揚
あ

げるなど食べ方
た   か た

は色々
い ろ い ろ

です。 

                      で有名
ゆ う め い

なのが『静岡おでん』で、 

   だし汁
じ る

が黒く、串
く し

に刺
さ

さっていて、食べるときに粉状
こ な じ ょ う

の 

削り節
け ず  ぶ し

と青海苔
あ お の り

をかけて頂
いただ

くそうです。   

 

し       とく 

 食生活
しょくせいかつ

は、主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

を基本
き ほ ん

に、食事
しょくじ

の

バランスを！ 

19日
にち

は食 育
しょくいく

の日
ひ

 

か 
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 その他
た

のよく噛む工夫
く ふ う

 

①食 材
しょくざい

を大きく
お お    

切
き

る 

②一 口 量
ひとくちりょう

を少
すく

なくする 

③食 感
しょくかん

の異
こと

なるものを 

 組み合
く  あ

わせる 

『噛
か

ミング
み ん ぐ

３０
さんまる

』って知っていますか？ 

一口
ひ と く ち

３０回
   か い

噛むことが推奨
すいしょう

されていま

す。 唇
くちびる

をしっかり閉じ
と  

、食べ物をよく

味わって
あ じ     

食べましょう
た     

。 

あまり噛まない←                          →よく噛む 

材料
ざいりょう

（２人前
に ん ま え

）・作り方
つ く か た

 

れんこん…100g  鶏ひき肉
と り    に く

…80g 卵
たまご

…1／2個
こ

  

小麦粉
こ む ぎ こ

…小さじ 4 しょうゆ…小さじ 1／2 揚げ油
あ   あぶら

…適量
てきりょう

 

①れんこんの半分
はんぶん

は粗
あら

みじん切り、残
のこ

りはすりおろす。 

②全
すべ

ての材料
ざいりょう

を混ぜ合
ま  あ

わせ、食べやすい大きさにしてフライパンで揚げ焼
あ  や

きする。

た 

 
れんこんの異なる

食感がポイント 

参考
さんこう

： 

噛みごたえ早見表
はやみひょう

 

 

                 （ゆで）         （ゆで）       （なま）   （ソテー） （やき） 
とうふ   バナナ  しょくパン  うどん   ごはん    えび   もち   きゃべつ   ぶたひれ  みりんぼし 

（ゆで） （なま）  （なま）        （ゆで）  （なま）  （ゆで） （すづけ）  （なま） 
かぼちゃ  トマト   まぐろ  こんにゃく ほうれんそう きゅうり   いか  れんこん   にんじん   たくあん 

静岡県中部
ち ゅ う ぶ

では「はんぺん」といえばこれ！

静岡県

駿河
す る が

湾
わん

 

 だし汁の黒さは、黒はんぺんや 

牛
ぎゅう

すじが入っており、何度
な ん ど

も継ぎ足
つ  た

 

して煮るためとのことです。 

とう  ち 

つか     りょうり 

しず   おか  けん きょう   ど   しょく くろ

＊ 禁無断転載・使用 
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