
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

札幌市立 
平岡緑中学校  

令和７年 
10月30日（木） 

 様々な食べ物が旬を迎える食欲の秋、みなさんはよく噛んで味わっていますか。生涯を通していい歯を
保つためには、歯みがきだけでなく、「よく噛んで食べる」ことも大切です。 

『ひみこのは(歯)がいーぜ！』 
弥生時代の卑弥呼の食事は、現代と比べて６倍くらい噛んで食べていたと言われています。よく噛んで

食べることで卑弥呼の歯や歯茎は健康だったという想定から、『ひみこのはがいーぜ』というキャッチフレ
ーズが生まれました。 

よく噛むための工夫  

 
よく噛むことは歯や口内の健康だけでなく、全身の健康にも良いことがあります。 

少し意識することですぐに実践できる健康法としておすすめです！ 
 



 

 

 

 

スパゲティ,オリーブ油,サ 
ラダ油,パセリ,ベーコン, 
えび,いか,あさり,玉ねぎ, 
人参,セロリ,にんにく,小 
麦粉,トマト缶/じゃがい 
も,菜種油,青のり/ヨーグ 
ルト/

ソフトフランスパン,菜種
油,きな粉/ベーコン,人参,
玉ねぎ,キャベツ,セロリ,
パセリ,大麦/鶏肉,春雨,も
やし,きゅうり,⾧ねぎ,し
ょうが,ごま油,白ごま/

精白米/豚肉,しょうが,かた 
くり粉,人参,白菜,干し椎茸, 
たけのこ,ほうれん草,⾧ね 
ぎ,ごま油/かれい唐揚げ, 
菜種油,玉ねぎ,しょうが,に 
んにく,かたくり粉/りんご/ 
 

胚芽精米,大麦,豚肉,焼き豆
腐,メンマ,⾧ねぎ,しょう
が,にんにく,菜種油,ごま
油,人参,ほうれん草,もや
し,白ごま/十勝大豆コロッ
ケ,菜種油/みかん缶,パイ
ン缶,黄桃缶,洋梨缶,夏みか
ん,白玉もち/

胚芽精米,大麦,バター,ベ
ーコン,ごぼう,玉ねぎ,人
参,にんにく,コーン,パセ
リ,菜種油/南瓜コロッケ,
菜種油/あさり,しょうが,
スパゲティ,きゅうり,人
参,菜種油,ごま油, 
白ごま/

精白米/豆腐,豚肉,しょう
が,にんにく,菜種油,人参,
⾧ねぎ,干し椎茸,ごま油,
かたくり粉/ひじき春巻,
菜種油/ハム,小松菜,もや
し,人参,ごま油,白ごま/

黒コッペパン/ベーコン,
玉ねぎ,じゃがいも,人参,
小麦粉,バター,菜種油,チ
ーズ,スキムミルク,牛乳,
豆乳,パン粉,パセリ/厚揚
げ,しょうが,かたくり粉,
小麦粉,菜種油,キャ 
ベツ,きゅうり,人参, 
ごま油,白ごま/りん 
ごジュース,粉寒天/

精白米/鮭,豆腐,キャベツ,
人参,玉ねぎ,こんにゃく,
しめじ,⾧ねぎ/鶏肉,しょ
うが,にんにく,卵,かたく
り粉,菜種油/のり,ひじき
/

ゆでラーメン,豚肉,しょ
うが,にんにく,菜種油,メ
ンマ,もやし,白菜,人参,玉
ねぎ,ほうれん草,わかめ,
小麦粉,菜種油,りんご/さ
つまいも,菜種油,黒ごま/
柿/

胚芽精米,大麦,菜種油,豚 
肉,⾧ねぎ,しょうが,にん 
にく,人参,玉ねぎ,コーン, 
干し椎茸,グリンピース,ご 
ま油/さんま,しょうが,小 
麦粉,卵,白ごま,黒ごま,パ 
ン粉,菜種油/黄桃缶/

精白米,鶏肉,しょうが,小
麦粉,かたくり粉,菜種油,
厚揚げ,人参,玉ねぎ,たけ
のこ,干し椎茸,ピーマン,
白ごま/じゃがいも,わか
め,⾧ねぎ/国産温州みか
んゼリー/ 

ロールパン/ポークウイン
ナー,ベーコン,キャベツ,じ
ゃがいも,人参,さやいんげ
ん,大根/真だら,にんにく,
パン粉,チーズ,パセリ,バジ
ル,オリーブ油/りんご/

精白米/豆腐,豚肉,ピーマン, 
⾧ねぎ,人参,たけのこ,しょ 
うが,にんにく,菜種油,かた 
くり粉/ひじき入りぎょう 
ざ,菜種油/小松菜,もやし, 
かつお節/ 

ゆでうどん,あさり,干しさ
くらえび,かたくちいわし
煮干し,人参,春菊,ごぼう,
切り干し大根,ひじき,小麦
粉,卵,菜種油,鶏肉,つと,小
松菜,⾧ねぎ,たもぎ茸,干し
椎茸/じゃがいも,バター,
チーズ,牛乳,スキムミルク
/柿/ 

精白米,鶏肉,じゃがいも,人 
参,玉ねぎ,セロリ,りんご, 
しょうが,にんにく,グリン 
ピース,菜種油,小麦粉/ベ 
ーコン,小松菜,もやし,菜種 
油,白ごま/ 

横割バンズ,メンチカツ,菜
種油,スライスチーズ/あさ
り,ベーコン,じゃがいも,玉
ねぎ,人参,パセリ,小麦粉,
バター,菜種油,牛乳,豆乳,
スキムミルク,チーズ/切り
干し大根,まぐろ水煮,人参,
もやし,きゅうり,白ごま,ご
ま油/ 

精白米/豚肉,じゃがいも,
玉ねぎ,人参,大豆水煮,切
り干し大根,さやいんげん,
干し椎茸,しょうが,菜種油
/エビバーグ,菜種油,かた
くり粉/ほうれん草,もや
し,しょうが/ 

ゆでラーメン,豚肉,しょ
うが,にんにく,菜種油,メ
ンマ,もやし,人参,玉ねぎ,
白菜,⾧ねぎ,ほうれん草,
わかめ,ごま油,白ごま/小
松菜,小麦粉,ホットケー
キミックス,ベーキングパ
ウダー,卵,砂糖,牛乳,バタ
ー,スキムミルク/みかん/ 

 


