
“よく噛んで食べる”というのは、ゆっくりとよく噛んで食べることです。

かたい食べ物ばかりを食べたり、強く噛んで食べたりすることでは

ありません。

「かみかみ レシピ集」は、ひとくち30回以上よく噛んで食べることを目標に、食物繊維

が多く含まれる食品を使ったり、食材の組み合わせや調理法の工夫をして、よく噛んで

食べられる料理を掲載しました。

「歯ごたえ」などの食感を意識した料理のレパートリーも増やしていきましょう。

【食物繊維】1日の目標量（ｇ）

かみかみレシピポイント

よく噛んで食べるための
ポイントを紹介しています。

年齢 男性 女性

18～69 （歳） 21以上 18以上

65歳以上 20以上 17以上

【食塩相当量】1日の目標量（ｇ）

年齢 男性 女性

18歳以上 7.5未満 6.5未満

日本人の食事摂取基準(2020年版)より

１人分のエネルギー・
たんぱく質・食物繊維・
食塩相当量を記載しています。


