
 

              

 

 

 

３月
がつ

になり、日
ひ

に日
ひ

にあたたかくなってきました。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

もありますが、春
はる

の訪
おとず

れはもう

すぐです。３月
がつ

は１年
ねん

間
かん

のしめくくりの月
つき

です。今年度
こんねんど

の学校
がっこう

生活
せいかつ

はどうでしたか？毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

をおい

しく食
た

べられましたか？新
あたら

しい学
がく

年
ねん

や学校
がっこう

にむけて、最後
さ い ご

の月
つき

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

３月の目標・・・・・・・・・・・・ 

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

 給
きゅう

食
しょく

だよりでは、１年
ねん

間
かん

いろいろなテーマで、健康
けんこう

についての話題
わ だ い

をお届
とど

けしてきました。今年度
こんねんど

のまとめとして、自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふり

り返
かえ

ってみましょう。 

（あてはまるところに〇をつけましょう） 

① １日
にち

３回
かい

食
しょく

事
じ

を決
き

まった

時
じ

間
かん

に食
た

べている 
 
 
 
 
 
 
 
 

② すき きらいせずに食
た

べて

いる 

③ 朝
あさ

ごはんはきちんと食べて

いる 

④ 食事
しょくじ

はよくかんで食
た

べてい

る 

 

 

 

 

 

 

 

⑤ １つの 料
りょう

理
り

だけ食
た

べずに

ごはんやおかずを交
こう

互
ご

に食
た

べ
べ

て
て

いる。 

⑥ おやつは時
じ

間
かん

と食
た

べる 量
りょう

を決
き

めている。 

⑦ 家
いえ

の人
ひと

と楽
たの

しく 食
しょく

事
じ

をし

ている 

 

 

 

 

 

 

 

⑧ 感謝
かんしゃ

して食
た

べている ⑨ 食事
しょくじ

のマナーに気
き

をつけて

いる 

健康
けんこう

で元気
げ ん き

な体
からだ

をつくるために、すべてに〇
まる

がつくように、新しい
あたらしい

学年
がくねん

になってもがんばりましょう。 

 

１年
ねん

間
かん

の給
きゅう

食
しょく

をふりかえろう 

自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

をチェックしてみましょう 

昭和村学校給食センター 

TEL：24-6210 
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食
た

べ方
かた

には「腹
はら

で食
た

べる」「口
くち

で食
た

べる」「頭
あたま

で食
た

べる」という３つの食
た

べ方
かた

があります。この先
さき

の「心
こころ

で食
た

べる」を目
め

指
ざ

したいですね。あなたはどの食
た

べ方
かた

ですか？ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  はし使
つか

いのマナー しっていますか？ 

   日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

作法
さ ほ う

は「はしに始
はじ

まり、はしに終
お

わる」といわれるほど「はし」は大切
たいせつ

な食事
しょくじ

 

道具
ど う ぐ

です。正
ただ

しい持
も

ち方
かた

と同
どう

時
じ

に、はし使
つか

いのマナーも身
み

につけたいですね。やってはいけない 

はしのマナーをチェックしてみましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

腹
はら

 で 食
た

 べ る 口
くち

 で 食
た

 べ る 

「とりあえず、おなかがいっぱいになればよい」

という食
た

べ方
かた

で、糖類
とうるい

・脂質
し し つ

・食塩
しょくえん

などのとり

すぎにつながりやすいです。 

小腹
こ ば ら

がすくと、すぐにおやつを 

食
た

べるため、きちんと食事
しょくじ

 

がとれず、生活
せいかつ

リズムを 

くずしやすいです。 

自分
じ ぶ ん

の好
す

きなもの、好
す

きな味
あじ

だけを選
えら

ぶ

食
た

べ方
かた

。口
くち

当
あ

たりのよいものが多
おお

くなり、

かむ回数
かいすう

もおのずと減
へ

ります。 

健
けん

康
こう

に欠
か

かせないビタミン・ 

ミネラルが不足
ふ そ く

しがちで、 

栄養
えいよう

のバランスも崩
くず

れがちに 

なります。 

頭
あたま

 で 食
た

 べ る 

栄養
えいよう

バランスの大
たい

切
せつ

さを考
かんが

え、

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえて時間
じ か ん

をきめて食事
しょくじ

をしましょう。 

食
た

べ物
もの

と健
けん

康
こう

の深
ふか

いつながりを

よく理解
り か い

しているので、ふさわし

い時間
じ か ん

に適切
てきせつ

な量
りょう

を食
た

べられる。 

心
こころ

 で 食
た

 べ る 

食
た

べ物
もの

は自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みで、食卓
しょくたく

に

上
あ

がるまでにいろいろな人
ひと

の力
ちから

に支
ささ

えられています。感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。食
た

べることは心
こころ

も豊
ゆた

かにしてくれるので、マナーを守
まも

り心
こころ

穏
おだ

やかに食事
しょくじ

をしましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 

さしばし（突
つ

きばし） 

はしで食
た

べ物
もの

を 

刺
さ

すこと 

迷
まよ

いばし 

なにを食
た

べようかと迷
まよ

い、は

しをあちこちに動
うご

かすこと 

寄
よ

せばし 

器
うつわ

を手
て

で寄
よ

せずに、

はしで寄
よ

せること 

涙
なみだ

ばし 

料
りょう

理
り

の汁
しる

気
け

をしたたら

せて食
しょく

卓
たく

を汚
よご

す
す

こと 

ねぶりばし 

はしの先
さき

をなめる 

こと 

わたしばし 

はしでつまみ上
あ

げた 料
りょう

理
り

を別
べつ

のはしで取
と

ったり、は

しとはしで料理
りょうり

をや
や

り取
と

り

すること 

くわえばし 

はしをくわえたまま

手
て

を使
つか

うこと 

さぐりばし 

器
うつわ

の底
そこ

の方
ほう

までおか

ずをかき回
まわ

して具
ぐ

を

さがすこと 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

、あなたはどの食
た

べ方
かた

ですか？ 


