
 

 

 

                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                          

 

★毎日
ま い  にち

の食事
し ょ く  じ

をよくかんで食
た

べるためにはどんな工夫
く  ふ う

が必要
ひ つ  よ う

でしょうか。 

自分
じ ぶ ん

ができそうな作戦
さ く  せ ん

に◯をつけましょう。（いくつでも） 

 

 準備
じゅん び

を早
はや

くして 

食
た

べる時間
じ  か ん

を長
なが

くする 

 

急
い そ

がずに、落
お

ち着
つ

いて

食
た

べる 

 

口
く ち

の中
なか

の食
た

べ物
もの

が残
の こ

っているときに飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

まない 

どんな食
た

べ物
もの

が入
はい

っていて、どんな味
あ じ

がするか、意識
い  し き

しながら食
た

べる 

食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

もうと思
お も

ったときから、

さらに10回
かい

かむようにする 

かみごたえのある食
た

べ物
もの

を、意識
い  し き

して

食
た

べるようにする 

 

★この作戦
さ く  せ ん

のほかに、思
お も

いついた作戦
さ く  せ ん

や、よくかんで食
た

べることについて、

思
お も

うことを自由
じ  ゆ う

に書
か

きましょう。 

ふざけない 


