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（　　）年（　　）組（　　）番　　名前（　　　　　　　　　　）
☆下の食品を３つのグループ（赤・緑・黄）に分類しましょう。

	赤（１・２群）
	緑（３・４群）
	黄（５・６群）
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家庭科・ウォーミングアップ～基本編①～





赤・緑・黄それぞれのはたらきは


覚えているかな？





　よく噛んでご飯を食べていますか？昔より柔らかく食べやすい食品が多い現代では噛む回数の減少が見られ，早食い傾向の人が増えています。しかし，「噛む」ことにはメリットがいっぱい。まずはダイエット効果！満腹中枢を活性化することで，食べ過ぎ防止の効果があります。また，脳の働きとも密接に関わっており，ストレス軽減，記憶力アップ，老化防止効果も。右記は噛む効果を分かりやすく伝える語呂合せです。日々の生活の中で，よく噛んで食べることも意識してみよう！





～よく噛む８大効果「卑弥呼の歯がいーぜ」～


ひ→肥満の防止


み→味覚の発達


こ→言葉の発音はっきり


の→脳の発達


は→歯の病気予防


が→がん予防


い→胃腸の働きを促進


ぜ→全身の体力向上と全力投球








「噛む」って大切！





きゅうり　　　ごはん　　さとう　　　たまご　　チーズ　　りんご　　とうふ


かぼちゃ　　　牛乳　　　しいたけ　　うどん　　バター　　みかん　　ハム


じゃがいも　　パン　　　トマト　　　まぐろ　　わかめ　　もち








