
よくかむといいこといっぱい！！ 
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よくかむ食材は？ や（ゴーヤー） さ（サラダ） い（インゲン）

＜料理別 かむ回数は？  １０ｇあたりの回数＞ 

やさい やわらか料理

 いんげんソテー  ７９回       カレーライス   ２３回 

きんぴらごぼう  ５６回       コロッケ     ２５回 

はす煮      ７４回       やきそば     ３６回 

きのこソテー   ７５回       ピザ       ２９回 

（参考）料理別咀嚼回数ガイド 風人社 

   （協力）多摩区歯科医師会 
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