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農林水産省は、令和3年（2021年）2月に
「食育ピクトグラム」（全12個）を公表しました。
食育を多くの人に身近なものとして感じ、
実践してもらうことを目的としています。

ヘルシーメモ  N0.2208

食育について考えよう！

5.よくかんで
    食べよう

よく噛んで食べることで、早食いを防止して
満腹感が得られやすくなり、
肥満防止にもつながります。
また、あごの発達や虫歯予防も期待できます。
よく噛んで食べるには、噛みごたえのある
食材や料理を多くすることも大切です。

参考：農林水産省HP

噛む回数を意識して
食材や料理を選びましょう

・「パンや麺」より「ご飯」、
　ご飯は「白米」より「玄米飯」

・「ハンバーグ」より「しょうが焼き」

・刺身は「マグロ」より「タコ」

・「里芋の煮物」より「根菜の煮物」


