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ふざけたり、こぼしたりせず、よい姿勢
し せ い

で上手
じょうず

に食事
しょくじ

をするためには、｢食事
しょくじ

の

マナー｣をしっかり身
み

に付
つ

けることが大切
たいせつ

です。マナーを守
まも

ることは、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の

食事
しょくじ

をスムーズにすすめ、他
ほか

の人
ひと

に不快
ふ か い

な思
おも

いをさせないためにとても大事
だ い じ

なこと

です。これから、 給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

や 給 食
きゅうしょく

だよりなどを通
とお

して、マナーの紹 介
しょうかい

をして 

いきたいと思
おも

います。一
ひと

つでも多
おお

く身
み

に付
つ

けていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

と 机
つくえ

の 間
あいだ

は 

こぶし 1 つ分
ぶん

くらい

開
あ

けましょう 

姿勢
し せ い

は 

三角形
さんかくけい

を意識
い し き

しよう！ 

入
にゅう

学
がく

・進
しん

級
きゅう

してから、1 か月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

には慣
な

れたでしょうか。

5月
がつ

は 新
あたら

しい生
せい

活
かつ

の疲
つか

れが出
で

て体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

です。元
げん

気
き

に新
しん

学
がっ

期
き

を過
す

ごす

ためにバランスのとれた 食
しょく

事
じ

と、 十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

を 心
こころ

がけましょう。特
とく

に朝
あさ

ごはんは 

眠
ねむ

っていた 体
からだ

を起
お

こす「目
め

覚
ざ

まし時
ど

計
けい

」の役
やく

割
わり

があります。朝
あさ

ごはんを食
た

べると  

良
よ

いことがたくさんありますよ！ 

 

 体
たい

温
おん

が上
あ

がる 

 脳
のう

への栄
えい

養
よう

補
ほ

給
きゅう

で集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

アップ 

 規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

習
しゅう

慣
かん

で便
べん

秘
ぴ

予
よ

防
ぼう

 

朝
あ さ

ごはんの大
た い

切
せ つ

さを知
し

ろう！ 

元
げん

気
き

が出
で

てくる！ 

脳
のう

への栄
えい

養
よう

補
ほ

給
きゅう

で 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

アップ 

体
たい

温
おん

が上
あ

がり一
いち

日
にち

を元
げん

気
き

に

過
す

ごせる 

胃
い

や 腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

し、うんち

が出
で

やすくなる 

主
おも

に 体
からだ

をつくる「たんぱく質
しつ

」

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

主
おも

に 体
からだ

の調 子
ちょうし

を 整
ととの

える

「ビタミン」「無機質
む き し つ

」「 食 物
しょくもつ

繊維
せんい

」を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、大豆
だいず

製 品
せいひん

など

を多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

野菜
やさい

、きのこ、いも、海
かい

藻 類
そうるい

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

主
おも

にエネルギーになる 

「炭水化物
たんすいかぶつ

」を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

ご飯
はん

、パン、めん類
るい

など 

しゅ しょく しゅ さ い ふ く さ い 

い えいよう たいせつ 


