
① 肥満の予防 

・満腹感を得られ、食べ過ぎの防止になります 

② 認知症予防 

・脳が活性化され、記憶力や集中力が高まります 

③ 唾液の分泌が増えることで… 

・消化吸収がよくなり、胃腸の調子が良くなります 

・薄味でもおいしく感じます 

・虫歯や、歯周病の予防になります 

④ 明るい表情 

・お口の周りの筋肉が刺激され、言葉や表情が生き生きします 

よく噛むための食品選び 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

 

ま ご わ や さ し い 
豆 ごま わかめ 野菜 

じ
ゃ
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・
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な
ど
の
芋
類 

な
ど
の
豆
類 

噛むことの

メリット 

和食に使われる食材は、噛み応えのあるものが多く、おすすめです。 

 

 

 

 

「まごわやさしい食」の例 

じゃが芋ときのこ 

のみそ汁 

食事はよく噛んで、ゆっくりと味わって食べましょう 

ひじきと大豆

の煮物 

焼き魚 青菜のごま和え 
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３０１０運動 
を実践し宴会などで

も食品ロスを減らし

ましょう！！ 
 

本市では神奈川県と、

おいしく食べて 

なくそう食品ロス
を合い言葉に、食品 

ロス削減に取り組ん

でいます。 

 


