
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

下
した

のはしは、親指
おやゆび

のつけ根
ね

と

薬 指
くすりゆび

の先
さき

ではさみます。 

親指
おやゆび

、人差
ひとさ

し指
ゆび

、中指
なかゆび

で上
うえ

のはしを動
うご

かします。下
した

の

はしは動
うご

かしません。 

 

お箸
はし

の使
つか

い方
かた

に気
き

を

つけましょう。 

 

おわんや小
ちい

さい 器
うつわ

は手
て

に

持
も

って食
た

べましょう。 

吹く風もさわやかな、過ごしやすい季節になってきました。５月は、新しい環境に慣れてくると同時に、疲れも出てきま

す。「早寝・早起き・朝ごはん」で、元気スイッチを入れて、毎日を楽しく過ごしてほしいと思います。眠くて、つい抜きが

ちになる朝ごはんですが、脳と体の「目覚まし」になっています。これから暑さが増していきます。全力で学校生活に取り

組むためにも、朝ごはんをしっかりと食べて登校できるよう、心がけましょう。保護者のみなさまもご協力お願いします。 

★はしを正
ただ

しく持
も

とう★ 

令和 5 年 4 月２８日 

北 区 立 王 子 小 学 校  

  校  長    原田  英孝 

  栄養士   加藤  梨奈 
きゅうしょくだより 

机
つくえ

とおなかの 間
あいだ

は握
にぎ

り 

こぶし一
ひと

つ分
ぶん

あけましょう。 

 

足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

につけましょう。 

 

５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：正
ただ

しい食事
しょくじ

のマナーを身
み

につけよう 
 

上
うえ

のはしは、親指
おやゆび

・人差
ひとさ

し

指
ゆび

・中指
なかゆび

で、えんぴつの 

ように持
も

ちます。 

口
くち

をとじて、よく 

かんで食
た

べましょう。 

×クチャクチャと音

おと

をさせない。 

×食

た

べ物

もの

を口

くち

いっぱいに 

詰

つ

め込

こ

み過

す

ぎない。 

 

いすに深
ふか

く腰
こし

かけ、背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばしましょう。 

 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを 

食
た

べていますか？ご飯
はん

だけ、

パンだけ…という人
ひと

もいる

かもしれません。何
なに

かと忙
いそが

し

い朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなど

の主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のお

かずという組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、

手
て

軽
がる

にとれる果
くだ

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・

乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスするのもお

すすめです。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

る習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから始
はじ

めて

みましょう。 

やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

 

が高
たか

まる 

 

イライラ 

しにくくなる 

 

運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

 

アップ 

 

生
せい

活
かつ

リズムが

整
ととの

う 

 

便
べん

秘
ぴ

を 

予
よ

防
ぼう

する 

 

 

給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

の様
よう

子
す

を見
み

ると、姿
し

勢
せい

が悪
わる

かったり、ひじをつい

ていたり、はしを正
ただ

しく使
つか

え

ていないなど、気
き

になる食
た

べ

方
かた

をしている人
ひと

を見
み

かけま

す。食
しょく

事
じ

のマナーを身
み

につ

け、守
まも

ることは、周
まわ

りの人
ひと

へ

の思
おも

いやりと、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の健
けん

康
こう

にもつながります。きちん

とできるようにしましょう。 

 

ご家庭
か て い

でも、はしの持
も

ち方
かた

・動
うご

かし方
かた

、姿勢
し せ い

をチェックして

いただけると幸
さいわ

いです。 

机
つくえ

にひじをつかない

ようにしましょう。 

 


