
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 悪
わる

い食事
しょくじ

のマナーで食
た

べていると，作
つく

ってく 

れた人
ひと

や一緒
いっしょ

に食
た

べる人
ひと

に嫌
いや

な思
おも

いをさせてし 

まいます。一度
い ち ど

，食
た

べている時
とき

を思
お

い出
だ

し振
ふ

り 

返
かえ

ってみましょう。 

 給 食
きゅうしょく

は，多く
おお  

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に食べる
た   

会 食
かいしょく

の 

時間
じ か ん

です。食事
しょくじ

のマナーを守
まも

ることは，みんな 

で楽
たの

しく食
た

べるためにとても大切
たいせつ

です。思
おも

いや 

りの気持ち
き も  

をもち，楽しい
たの    

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

にしま 

しょう。 

 ご家庭
か て い

でも食事
しょくじ

のマナーについてご指導
し ど う

いた 

だきますようご 協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

 

 

＜放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

について＞ 

９月
がつ

２
ふつ

日
か

（火
か

）に使用
し よ う

したじゃが芋
いも

で放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

を 行
おこな

いました。 

 結果
け っ か

は，放射性
ほうしゃせい

セシウム
せ し う む

・放射性
ほうしゃせい

ヨウ
よ う

素
そ

ともに下限値
か げ ん ち

未満
み ま ん

でした。 

毎 月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ 

よい食事
しょくじ

の仕方
し か た

を身
み

につける 

しょく  いく 

１０月号 宇都宮市
うつのみやし

立国本西
りつくにもとにし

小 学 校
しょうがっこう

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と読
よ

んでくださいね 

 

 だんだんと涼
すず

しくなってきました。いよいよ本格的
ほんかくてき

な「秋
あき

」です。食 欲
しょくよく

の秋
あき

・実
みの

りの秋
あき

・収 穫
しゅうかく

の秋
あき

を，児童
じ ど う

たちとともに十 分
じゅうぶん

に満喫
まんきつ

していきたいと思
おも

います。 

１０月
がつ

は運動会
うんどうかい

があります。運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

が始
はじ

まると疲れ
つか  

が出
で

やすくなります。

しっかりとご飯
はん

を食
た

べて，規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

を 心
こころ

がけ，体 調
たいちょう

を 整
ととの

えましょう。 

 

＜悪
わる

い食事
しょくじ

マナーの例
れい

＞ 

・口
くち

をあけたまま食
た

べる 

・食器
しょっき

を叩
たた

く 

・ひじをついて食
た

べる 

・食 事 中
しょくじちゅう

に出歩
で あ る

く 

・食事
しょくじ

にふさわしくない会話
か い わ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギーのもとになる 体
からだ

をつくるもとになる 体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる 

規則正しい
き そ く た だ    

生活
せ い か つ

をしよう 

 体調
たいちょう

をととのえるために，規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をして，朝
あさ

ご

はんをきちんと食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんをぬいてしまう

と，脳
のう

のエネルギーになるものが足
た

りなくなり，判断力
はんだんりょく

や

やる気
き

が低
てい

下
か

します。また，疲
つか

れをとるためには睡眠
すいみん

も

大切
たいせつ

です。日頃
ひ ご ろ

から早
はや

起き
お  

早寝
は や ね

の習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょ

う。 

 力
ちから

を発揮
は っ き

するためには，

好き嫌い
す  き ら  

をしないで栄養
え い よ う

バ

ランスのよい食事
し ょ く じ

をしっか

り食
た

べるようにしましょう。 

多く
お お   

の食品
しょくひん

を組み合
く  あ

わせ

ると，色々
い ろ い ろ

な栄養素
え い よ う そ

をとるこ

とができます。 

 運動中
う ん ど う ち ゅ う

の 水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

は ，

少量
しょうりょう

をこまめにとるように

心
こころ

がけましょう。 

運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

も朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

 わたしたちは，運動
うんどう

するためのエネルギーを食事
しょくじ

によって補給
ほきゅう

してい

ます。特
とく

に朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

の大切
たいせつ

なエネルギー源
          げん

です。例
たと

えば夜
よる

７時
 じ

に

夜
よる

ご飯
  はん

を食べた
た   

場合
ば あ い

，朝
あさ

ごはんを食
た

べないと，昼
ひる

の 12時
じ

まで約
やく

17時間
じ か ん

も

絶 食
ぜっしょく

することになってしまいます。運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

は，午前中
ごぜんちゅう

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるように，しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
とうこう

しましょう。 

 食品
しょくひん

は，「おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

(黄
き

)」「おもに体
からだ

をつくるもとになる

食品
しょくひん

(赤
あ か

)」「おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる食品
しょくひん

(緑
みどり

)」の３つのグループに分
わ

けられます。

それぞれのグループの食品
しょくひん

を組み合
く  あ

わせて食
た

べることで，栄養
え い よ う

のバランスがよくなりま

す。３つのグループにどんな食品
しょくひん

があるか，毎月
ま い つ き

の給食
きゅうしょく

献立表
こ ん だ て ひ ょ う

を参考
さ ん こ う

にしてみてくださ

い。 


