
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宇都宮市立瑞穂台小学校  

令和８年（２０２６年）１０月 

 心地
こ こ ち

よい秋風
あきかぜ

が吹
ふ

き，本格的
ほんかくてき

な秋
あき

がスタートしました。「食 欲
しょくよく

」「実
みの

り」「スポーツ」と，何
なに

をするにも最適
さいてき

な季節
き せ つ

です。元気
げ ん き

に活動
かつどう

し，健康
けんこう

な 体
からだ

をつくるために毎日
まいにち

の食事
しょくじ

はとても大切
たいせつ

です。 

また，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

が始まる
はじ    

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

を心がけ
こころ    

，体 調
たいちょう

を 整
ととの

えましょう。 

 悪い
わる  

マナーで食事
しょくじ

をしていると，作
つく

ってくれた人
ひと

や一緒
いっしょ

に食
た

べている人
ひと

に，嫌
いや

な思
おも

いをさせてしまいます。 

 給 食
きゅうしょく

は大勢
おおぜい

で食べる
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，みんなで楽しく
たの    

食
た

べるためにとても

大切
たいせつ

です。９月
がつ

の食事
しょくじ

マナーアップ週 間
しゅうかん

で身
み

につけたことを思い出
お も   だ  

し，マナーを守りながら
ま も           

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。 

 指
ゆび

を茶碗
ちゃわん

のへりにひっかけた

り， 親指
おやゆび

を中
なか

に 入
い

れたりす る

持ち方
 も  かた

は， 器
うつわ

が安定
あんてい

しにくく，

料理
りょうり

をこぼす原因
げんいん

になります。 

 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

はんを食べない
た    

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

するようにしましょう。 

 4本
ほん

の指
ゆび

の上
うえ

に底
そこ

をの

せて，親指
おやゆび

を茶碗
ちゃわん

のへり

にかけて支
ささ

えます。４本
ほん

の指
ゆび

をそろえると安定
あんてい

し

ます。 


