
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宇都宮市立瑞穂台小学校  

令和８年（２０２６年）９月 

 夏休み
なつやす  

が終わり
お   

，学校
がっこう

がまた始
はじ

まりました。長い
なが  

お休み
 や す  

で，生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっている人
ひと

もいるかも

しれません。早
はや

起き
お  

・早寝
は や ね

・朝
あさ

ごはんを 心
こころ

がけ，生活
せいかつ

リズムをととのえていきましょう。また，まだまだ暑い
あつ  

日
ひ

が続
つづ

きます。しっかりと水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をとり，夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように気
き

を付け
つ  

ましょう。 

 マナーとは，相手
あ い て

への思いやり
おも      

の気持
き も

ちがあらわれたものです。

食器
しょっき

の持ち方
 も   かた

や姿勢
し せ い

，話す
はな    

内容
ないよう

に気
き

を配
くば

り，一緒
いっしょ

に食べる
た   

人
ひと

にいや

な思
おも

いをさせないようにすることが大切
たいせつ

です。みんなで楽しく
た の      

食事
しょくじ

ができるように，自分
じ ぶ ん

の食事
しょくじ

マナーを見直
み な お

してみましょう。 

 「いただきます」や「ごちそう

さま」は感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをあらわし

ています。 

 いすに深く
ふ か   

腰
こし

をかけ，背筋
せ す じ

を伸ばして
の    

足
あし

を床
ゆか

につけて食
た

べます。  

 周り
まわ   

の人
ひと

が嫌
いや

な気持
き も

ちになる

話題
わ だ い

はやめて，楽しく
たの       

なるような

話
はなし

をしましょう。 

９月
がつ

は食事
しょくじ

マナー

ア ッ プ 週 間
しゅうかん

が あ

ります。食事
しょくじ

マナー

についても確認
かくにん

し

てみましょう。 

ご飯
はん

ばかり食べて
た    

，次
つぎ

におかずばかり食
た

べるのではなく，ご飯
はん

とおかずは

交互
こ う ご

に食
た

べましょう。そうすることで，どちらもおいしく食
た

べられます。ま

た一緒
いっしょ

のタイミングで食べ終
た  お

わることができ，栄養素
え い よ う そ

もバランスよくとるこ

とができます。マナーとしても，好ましい
この           

食
た

べ方です。 

交互
こ う ご

食
た

べとは・・・ 

正しい
ただ    

持ち方
 も   か た

ができているかを，絵
え

を見て
み  

確認
かくにん

してみましょう。 

 はしの持ち方
 も   かた

がおか

しいと，食べ物
 た   もの

がうま

くつかめなかったり、

食事
しょくじ

に時間
じ か ん

がかかった

りします。 


