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ゆっくりよく噛んで食べること !!

◆食べ方を確認しましょう！
あてはまるもの一つに○をしてください

① あまり噛まないで食べることが多いですか？ １．はい　　２．いいえ

② 一口量が多いほうだと思いますか？（口一杯に頬張って食べますか？） １．はい　　２．いいえ

③ 食事の時は食べ物を次から次へと口に入れて、食べていますか？ １．はい　　２．いいえ

一つでも「はい」に○があれば、食べ方を見直してみましょう。

◆ゆっくりよく噛んで食べるために
①あまり噛まないで食べてしまう人は…
　・噛む回数の目標をたててみる。（例．一口 30回噛む）
　・形がなくなったら飲み込む。
②一口の量が多い人は…
　・丸かじりせず、小さく分けてから食べる。
　・小さいスプーンを使う。
　・箸で取る量はいつもより少な目に。
③次から次へと口に入れて食べてしまう人は…
　・先の食べ物を飲み込んでから次の物を口に入れる。
　・はし置きを使う。
　・一口ごとに箸、スプーンなど食べるための道具を置く。

健 の康 ぎタ ウ ン を 目 し指 て ２５

「早食い」の習慣を見直しましょう

問健康福祉課　撒（57）4171
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さ
れ
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す
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。
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。
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イ
ズ
程
度
ま
で
な
ら
資
源

化
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
）

◆
対
象
と
な
る
雑
紙（
ざ
つ
が
み
）類
の
例
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菓
子
や
食
品
の
箱
、
カ
レ
ン

ダ
ー
、
ポ
ス
タ
ー
、
は
が
き
、
封
筒
、

メ
モ
用
紙
、
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
、
折
り

紙
、
画
用
紙
、
包
装
紙
、
紙
袋
等

【
ペ
ッ
ト
ボ
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れ
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ボ
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プ
が
つ
い
た
ま
ま
出
さ
れ
て
い
る
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所
が
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ら
れ
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ッ
ト
ボ
ト
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の
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ず
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し
、
プ
ラ
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に
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別
を
お
願
い
し

ま
す
。

※小さいものは、古封筒などに入れて
飛び散らないようにしてください。この
封筒も雑誌などに挟んでひもで十字に
しばって資源ごみで出してください。


