
1日
に ち

1本
ほん

，ゴクゴク牛乳
ぎゅうにゅう

早寝
は や ね

早起
は や お

き，朝
あ さ

ごはん！

なんでも食
た

べて元気
げ ん き

な体
からだ

おやつの食
た

べすぎに注意
ち ゅ う い

！

　食欲
しょくよく

がないと，好
す

きなものだけを食
た

べて

いませんか？赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食
た

べ物
もの

をとりま

ぜて，好
す

き嫌
きら

いをせずに，いろいろなもの

を食
た

べましょう。

　テレビを見
み

たり，ゲームばかりしている

と，ついついお菓子
か し

に手
て

がのびてしまいま

す。天気
て ん き

のいい日
ひ

は外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

びましょ

う。

   食育だより（冬休み号）

 ◆ たのしく元気
げ ん き

に冬休
ふゆやす

み！

早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて，かぜなどひかずに新
あたら

しい年
と し

を迎
むか

えましょう。

　朝
あさ

ごはんは，1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための

大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

です。学校
がっこう

が休
やす

みだと，夜更
よ ふ

か

し寝坊
ね ぼ う

をしてしまいがちです。規則
き そ く

正
ただ

しい

生活
せいかつ

で，1日
にち

をスタートしましょう。

　給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

必
かなら

ず牛乳
ぎゅうにゅう

がついています。

それは，成長期
せいちょうき

のみんなにとって大事
だ い じ

な栄
えい

養素
よ う そ

をたくさんもっているからです。休
やす

み

の日
ひ

にも飲
の

むように心
こころ

がけましょう。

冬休
ふ ゆ や す

みは子
こ

どもたちが料理
り ょ う り

に参加
さ ん か

するよい機会
き か い

です。

子
こ

どもと一緒
い っ し ょ

に作
つ く

ってみませんか？

一緒
い っ し ょ

に作
つ く

ったり，食卓
し ょ く た く

を囲
か こ

んだりするこ

とは「食
しょく

」への関心
かん し ん

を高
たか

め，大切
たいせつ

なふれあ

いの場
ば

となります。料理
り ょ う り

は段取
だ ん ど

りをふん

で，子
こ

ども自身
じ し ん

の体験
たいけん

によって身
み

について

いくものです。体験
たいけん

することが，将来
しょうらい

，健
けん

康
こ う

に生
い

きていけるためによい影響
えいきょう

を与
あた

えて

くます。時間
じ か ん

がかかったり，汚
よ ご

れたりする

でしょうが，やさしく見守
み ま も

ってやらせてみ

ましょう。

　

　　　　　　　　料理
り ょ う り

をするときは

　　　　　　　◆身支度
み じ た く

　よく手
て

を洗
あ ら

おう！

　　　　　　　◆包丁
ほうちょう

はお家
う ち

の人
ひ と

と使
つか

います

　　　　　　　◆火
ひ

を使
つか

う時
と き

はそばを離
はな

れない

　　　　　　　　　　　　　やけどに注意
ち ゅ う い

する

　　　　　　　◆後
あ と

片付
か た づ

けまできちんとする
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　　　　　　　楽
たの

しい話
はなし

，うれしい話
はなし

をする。 　食器
し ょ っ き

はきちんと返
かえ

す

　　　　　　　　器
うつわ

を持
も

って食
た

べる 　よい姿勢
し せ い

で食
た

べる

　　　　　　　おしゃべりに夢中
む ち ゅ う

で食
た

べること

　　　　　　　　　を忘
わす

れてしまわないように

　食事
し ょ く じ

中
ちゅう

は立
た

ち歩
あ る

かない

　はしを正
た だ

しくもつ

　　　よくかんで，みんなと同
お な

じ早
はや

さで食
た

べる

　口
く ち

を閉
と

じてかむ

　　　　　　　　　　くしゃみ，せきの時
と き

は

　　　　　　　　　　　ハンカチで口
く ち

をおおう

　学校
が っ こ う

では，各担任
かくたんにん

によって食事
し ょ く じ

のマナーの指導
し ど う

が行
おこな

われていますが，ご家庭
か て い

でのしつけが基本
き ほ ん

になり

ます。この機会
き か い

にお家
う ち

の方
かた

と一緒
い っ し ょ

に見直
み な お

してみましょう。ご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。

　　　　　食事
し ょ く じ

の前
ま え

には，きれいに手
て

を洗
あ ら

う

　食事
し ょ く じ

の前
ま え

に，身
み

のまわり

の整理
せ い り

整頓
せい と ん

をする

給食
き ゅ う し ょ く

でこんなこと，守
ま も

れていますか？

　好
す

き嫌
き ら

いをせず，嫌
き ら

いなものも

少
す こ

し食
た

べてみる

　　　　　　口
く ち

の中
なか

に食
た

べ物
も の

を入
い

れたまま，

　　　　　　　　　　　　　　しゃべらない

　給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

が配
く ば

っている間
あいだ

は静
し ず

かに待
ま

つ

　　　　　　　　「いただきます」

　　　　　　　　「ごちそうさま」のあいさつ
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※現在，黙食中


