
《ごはんのときの並べ方》

《パンのときの並べ方》

新緑がまぶしい、さわやかな季節になりました。新学期が始まり、もうすぐ一か月ですね。子供たちも、新しい
環境に慣れてきたところでしょうか。ゴールデンウィークもあり、家族で食事をする機会が増えることと思います。
配膳やお箸の持ち方、正しい姿勢での食事を身につけるチャンスでもありますので、ご家庭でもこの機会に、確
認をしてみてはいかがでしょうか。

正しい姿勢で食べましょう。

宇都宮市立陽光小学校
おうちのひととよみましょう

① ごはんは左に置く。

② 汁物は右に置く。

③ おかずは中央奥に置く。

④ おはしは手前に置く。

① パンは左に置く。
② 汁物は右に置く。

③ おかずは中央奥に置く。
④ スプーン、フォークは手前に置く。

おぼんの持ち方

両手で、おぼんの真ん中を持とう。



朝ごはんは、１日の始まりのエネルギー源となり、睡眠中に下がった体温を上げ、血流をよくして、排

便を促すなど、さまざまな良い効果があります。また、脳にもエネルギーが供給されて、集中力も増します。
規則正しい生活習慣を身につけるためにも、朝ごはんをしっかり食べる習慣づくりに家族で取り組みま

せんか。


