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新年を迎え、しめくくりの３学期がスタートしました。感染症な

どもまだまだ心配な状況ではありますが、しっかりと対策もしつつ、

日々過ごしてください。２学期末からレインボールーム給食も再開

しています。まだまだ状況を見ながらですが、それぞれ学年のルー

ルを守りながらすすめて行きたいと思っています。 

 みなさんはおはしを正しく持ち、使うことが

できているでしょうか？また、お茶碗や汁椀を

正しく持って食べることができているでしょ

うか？ 

日本の食事作法は、『はしに始まりはしで終

わる』というほど、おはしは大切な食事道具で

す。そして、姿勢よく食べるためにはお椀をき

ちんと持って食べることも大切なことなので

す。マナーの一つとして、日常生活の中でもし

っかりと身につけてほしいと思っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

あなたのはしの持ち方はどれですか？下の絵の中でどれが正しいと思いますか？ 



 和食は先が細くなったはしだけを使って食べることを前提にし
て発展してきました。汁物は椀を使って直接口に運びます。そして、
その細いはし先をなるべく汚さないで食べるこ
とが上品な食べ方になります。はし先が鳥のくち
ばしのようになり、小さなものもつまむことがで
きる⑥の持ち方は、その意味でとても理にかなっ
た持ち方です。 
 ご飯を食べる場面を考えてみましょう。椀につ
いたご飯粒を①〜⑤の持ち方では上手につまめ
ません。すると、どうしてもご飯を椀のへりから
こそげとるような食べ方になり、のりのようにな
ったご飯がべったりつきます。でも⑥の持ち方が
できると粒をつまんで口に運べるので、食べた後
のご飯茶わんはとてもきれいです。後片付けもそ
の分楽になり、洗う水も節約できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正しいのは⑥です 



 昨年は元旦から能登半島で大地震が発生

しました。保谷小でも毎年、予告なしの避難

訓練などが行われ、緊急時の対応を確認し

ています。 

西東京市では、災害時における市民生活

の安定を確保するために、災害時用の食料

などを備蓄しています。私たちは日ごろ不自由なく食べている食事

も災害時にはどうなってしまうのだろうと心配になると思います。

そこで、今年も防災教育の一環として西東京市で災害時のために備

蓄されている“アルファ米”を使用した給食を１６日（木）に実施

いたします。翌日の１月１７日は阪神・淡路大震災が起こった日

でもあり、また、震災時の話にまつわり“おむすびの日”と制定さ

れています。そこで、１６日の給食はおむすびにしました。是非、

この機会に非常時における食事はどういうものかを体験してもら

いたいと思っています。 

ご家庭におかれましても、この機会に災害時の対応について話題

にしていただければと思います。 



 

 

 

お米をおいしく炊き上げた後、乾燥させ、消化しやすいアルファ 

化でんぷんの状態にしたものがアルファ米で、お湯か水を注ぐだけ

で、煮炊きせずにおいしいごはんが出来上がる不思議なごはんです。

西東京市では『西尾食品のごはん』（五目・わかめ・きのこ・チキ

ンライス・ドライカレーなど）を備蓄し、食物アレルギーのある方

には、具を混ぜず、白米で対応できるようになっています。 

 

 

 

 

 

 

 

お湯か水を入れて 

乾燥状態 食べられる状態 


