
五十音 読み札 働きの分類 分類番号 働きのまとめ
分類枚数

す 好き嫌い、なくして何でも食べようね！ 1
な なんでも食べて元気な体に！ 1
へ べろで感じる食べもののおいしさ 1
よ よく噛んで、唾がいっぱい、おいしくなるよ！ 1
る るんるんるん、いろんな食感楽しんで 1 5
く 口の中にためすぎないで　ひと口ずつ 2
さ 30回、かみかみしよう、食べる時 2
つ つばがいっぱいでてくるよ　かみかみジュワー 2
の 飲み込む前にかみかみ確認 2
も もぐもぐごっくん、ちゃんと噛めたかな？ 2
ゆ ゆっくり焦らずかみかみしよう 2 6 11
お お腹にやさしい野菜を食べよう 3
た 食べすぎず、自分にみあう食べものの量 3
ね 眠いけど、早起きしてね、朝ごはん 3
や 柔らかい食べ物よりも歯ごたえのある食べ物を！ 3
り りんごは皮ごと食べて虫歯予防 3
れ れんこん、ごぼう、ドンと来い 3 6
そ 掃除しよう、歯ブラシで！口の中がピッカピカ 4
に 煮干しなど、小魚いっぱい歯が丈夫 4
ぬ 抜けちゃった、大人の歯だね、こんにちは 4
は バイ菌をやっつけようね、唾パワー！ 4
む 虫歯を予防！かむほどに！ 4 5 11
あ 顎の強い子元気な子 5
う うーんと噛んだら力持ち 5
け 元気に遊ぼう、噛めば力が100だ！ 5
し しっかり噛んで、丈夫な歯をつくろうね！ 5
せ 世界一元気な体をつくってやるぞ！ 5
ち 力が湧いて、綱引きワッショイ、頑張るぞ！ 5
と 遠くまで、走りだせる、力わく！ 5
ひ 卑弥呼より強い歯をつくろう！　 5
ふ 増やすほど、体にいいよ、噛む回数 5
ま ママとパパみたいにつよい歯になろう！ 5
ら らいおんさんみたいに強い歯になろう 5
ろ ロバの歯は入れ歯じゃないよ 5 12 12
か 賢くなるよ、よく噛めば、ひらめきピカイチ！ 7
こ 言葉はっきり楽しくおしゃべり 7
て 手で触って、顎の動きを見てみよう 7
め 目にもいい、よく噛むことで、よく見える 7 4
い 「いー」して見せてきれいな歯 8
え 笑顔が素敵、歯もきれい 8
き きれいな歯の並びめざして、よく噛もう！ 8
ほ ほっぺで分かるかみかみサイン 8
み みんな一緒に「ありがとう、いただきます」 8
わ 私の笑顔は世界一！ 8 6 10

働きの
分類番号

噛むことが身体にもたらす事柄 はたらきの
まとめ

まとめ
番号

➀ 味覚を育てる
➁ 消化・吸収を助ける
➂ 肥満・食べ過ぎ病気などを予防する
➃ むし歯や歯周病を予防する

➄ あごの力を強くし，運動の能力を高める 身体づくりに
ついて

3

➅ 脳のはたらきを活発にする
➆ 表情を豊かにする

遊び方の紹介

1

2

3

カルタ作成等に関する問い合わせ先：広島修道大学健康科学部健康栄養学科　村上（栄養教育）研究室

※カルタの絵札作成には、中国学園大学学生：増田智香さん、山本千鶴さん（2013年当時学生）のご協力をいただきました。

「かみかみカルタ」の使用と食育への活用のヒント

美味しさと
消化・吸収に

ついて
病気の
予防に
ついて

1

2

普通のカルタのように、読み上げる人に合わせて、カルタを取り合って、その枚数を競います。

はたらきの大きな区分（1～4各10組程度）で取り札のカルタを組み合わせ（4つの区分が揃うと1点）の組み合わさった数の
点数を競う。意味は、噛むことの４つの大きなはたらきが揃うことで、より健康に、より強い身体になることができると子
どもたちに知らせます。

子どもたちにその日に指導してあげたい働きの分類項目（➀～➆）を一つないしは二つ程度の一枚に対する点数を2点ないし
は3点として、他を1点として取れた枚数に掛け算をして得点を計算して、高い点数が取れた人を褒めてあげます。その後
に、先生から指導項目（➀～➆）についての指導（話）を行います。

表情とあたま
の働きに
ついて

4
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