
                        
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２６年 

今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

 

食育つうしん 5 月 
 金沢市立中央小学校 

～食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

につけよう～ 
 

 

 

 

 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１か月
げつ

がたちました。新
あたら

しい学年
がくねん

、クラスにも少
すこ

しずつ慣
なれ

れてくる頃
ころ

ですが、疲
つか

れが出
で

や

すい時期
じ き

でもあります。元気
げ ん き

よく学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるように、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

●楽
たの

しい雰囲気
ふ ん い き

で食事
しょくじ

をしよう 

一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をする人
ひと

と気持
き も

ち良
よ

く過
すご

ごすことができるように、口
くち

に食
た

べ物
もの

を入
い

れたまま話
はな

さないようにしましょ

う。相手
あ い て

が嫌
いや

だなと思
おも

うことはしない

ことも、みんなで食
た

べる時
とき

のマナーで

す。 

 

お茶
ちゃ

わんは 4本
ほん

の指
ゆび

の上
うえ

にの

せ、親指
おやゆび

を茶
ちゃ

わんのふちにかけて

ささえます。正
ただ

しく持
も

つことで食
た

べこぼしを防
ふせ

ぎ、見
み

た目
め

も美
うつく

し

く見
み

えます。 

 

はしを正
ただ

しく持
も

つと手指
て ゆ び

の

負担
ふ た ん

が減
へ

り、食
た

べ物
もの

がつまみや

すくなります。最初
さいしょ

は難
むずか

しいか

もしれませんが、毎日
まいにち

練習
れんしゅう

しま

しょう。 

 

食器
しょっき

を置
お

く場所
ば し ょ

は決
きま

まっています。 

ごはんは左側
ひだりがわ

、汁物
しるもの

は右側
みぎがわ

、おはし

は食器
しょっき

の手前
て ま え

に置
お

きます。そして主
しゅ

菜
さい

と副菜
ふくさい

のおかずはごはんと汁物
しるもの

の奥
お

に置
お

きます。いただきますを言
い

う前
まえ

に

確認
かくにん

しましょう。 

 

●食器
しょっき

を正
ただ

しい場所
ば し ょ

に置
お

こう 

●正
ただ

しい食器
しょっき

とはしの持
も

ち方
かた

で食べよう 

おかず 

 牛乳 

 

汁もの 

 

ごはん、パン 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 ５月
がつ

は運動会
うんどうかい

がありますね。運動会
うんどうかい

で全力
ぜんりょく

を出
だ

すための 

ポイントがあります。ぜひ参考
さんこう

にしてください。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

栄養
えいよう

バランス 

力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、好
す

き嫌
きら

いなく

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を３食
しょく

しっかり食
た

べ

ましょう。多
おお

くの食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べ

るといろいろな栄養素
え い よ う そ

をまんべんなくと

ることができます。 

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

ごはんをしっかり食べましょう。朝
あさ

ごはん

をぬいてしまうと、脳
のう

のエネルギー源
げん

が不足
ふ そ く

していまい、判断力
はんだんりょく

の低下
て い か

や意欲
い よ く

の低下
て い か

がおこります。 

また、疲
つか

れを速
すみ

やかに回復
かいふく

させるためには睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

です。日頃
ひ ご ろ

から早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を身
み

に

つけましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はとても大切
たいせつ

です。

「のどがかわいた」と思
おも

ってからでは遅
おそ

い

場合
ば あ い

もあります。運動前後
うんどうぜんご

や運動中
う ん ど う

も、こ

まめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

また、朝
あさ

ごはんにみそ汁
しる

やスープなどを

食
た

べると水分
すいぶん

・塩分
えいんぶん

が一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

でき、

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

になります。 


