
２８年６月７日（火）ぎゅうにゅう・わふうスパゲッティ・ごまマヨサラダ・とうふしらたまポンチ 

 

 

 

 

＜かむことの効果
こ う か

＞その② 「太
ふ と

りすぎの予防
よ ぼ う

」 

よくかんで食
た

べることで、ちょうどよい量
りょう

で「おな

かがいっぱいになったな」と感
かん

じることができます。

食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことにつながり、太
ふと

りすぎの予防
よ ぼ う

になります。 

 

あわてて飲
の

みこむように食
た

べるのはよいこと

ではないよ。時間内
じ か ん な い

に食
た

べるためには、おしゃ

べりに夢中
むちゅう

にならないようにしよう。 

ソース かけすぎ ちゅうい！ 

おたま かるく１ぱい ていどです。 


