
よく噛むと、もっとおいしい。よく噛むと、もっとおいしい。

レシピBOOK

管理栄養士
厳選 !

噛む力を育てる　かみごたえレシピ１８品

かむといいこと、もっと詳しく！

噛む活FUKUOKA
WEBサイト 噛む活FUKUOKA

Instagram

よく噛んで食べる料理や、減塩料理な
ど、管理栄養士作成のレシピと健康・
食育お役立ち情報を紹介しています！ 

外食・中食の情報はこちら

いくちゃんねる福岡市
健康・食育

パートナーズ

Instagram Instagramcookpadいくちゃん
福岡市食育推進キャラクター

フォローしてね！

人生100年時代を豊かに暮らすための健康・暮らし情報や
イベントのお知らせをLINEで配信中！�

福岡市LINE公式アカウント「受信情報」から「健康・暮らし等」を選択
「友だち追加」はこちら

いくちゃん

フォローしてね！

レシピブック（PDF版）の
ダウンロードはこちら

令和8年5月発行　福岡市保健医療局口腔保健支援センター



かための食材（根菜・豆・乾物など）を使う 

弾力のある食材（いか・たこ・こんにゃくなど）を使う

噛み応えの異なる食材を組み合わせる 

食材を切る時、いつもより大きめに切る 

野菜は加熱し過ぎず、噛み応えを残す 

味付けは薄味にする
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