
●上のはしを動かし

て、はし先で食べ

物をはさむ 

★食べやすい大きさにしてか

ら口に入れましょう 

★早食いをしたり、食

べている人を笑わせ

たりするのは絶対や

めましょう 

★口を閉じてよくかんで食

べましょう 

令 和 ７ 年 ９ 月 １ 日  

                                  西東京市立田無小学校 

                                    栄養士 松村良子 

 

 

９月になっても、まだまだ蒸し暑い日が続きそうです。夏の疲れが出ないよう、食事と睡眠をしっかり

とって体調を整え、引き続き、こまめな水分補給を心がけるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

夏休みはいかがでしたか？ 長い休みの後は、なんとなくだるい、イライラする、やる気が起きないな

ど、体や心に不調を感じる人が多くなります。連日の猛暑に夏の疲れも出てくる時期です。学校生活を元

気に送るために、早寝・早起きの規則正しい生活を心がけ、朝ごはんをしっかり食べて登校しましょう。 

夜は早めに寝る 朝ごはんをよくか

んで食べる 

 

朝起きたときに

日光を浴びる 

朝日を浴びると 

「セロトニン」という脳

内物質が分泌されて、日

中の活動を支えるとと

もに、心のバランスを整

えてくれます。 

 世界中で戦争が起こった「第二次世界大戦」の終戦から、今年で 80年となります。 

戦争中は、働き手となる男性が戦地へと送られ、食料をはじめ、さまざまな物資が戦争に優先的

に使われたため、今のように好きな物を自由に買うことはできませんでした。家族の人数によっ

て買える量や品物が決められ、戦争が長引くにつれて、その量もどんどん少なくなっていったそ

うです。人びとは飢えをしのぐために、さつまいもの茎や葉、みかんの皮、どんぐり、野草など、

普段は食べないようなものも使い、工夫して食事を作っていました。 

 ８月 15日は終戦記念日です。平和を願うとともに、食べられることへの感謝の気持ちを深め

る機会にしませんか。 

お米を節約するため、さつ

まいもやかぼちゃ、大根な

どを混ぜていました。 

少ないお米でおなかを満たすた

めに、野菜くずや野草なども加

えて、量を増やしていました。 

小麦粉などで作った団子を

汁で煮込んだもので、主食の

代わりに食べていました。 

食事は１人で食べるよりも、家族や友達と一緒に食べると、よりおいしく感じますね。

自分自身がおいしく楽しく食べるのはもちろん、周りの人と気持ちよく食事をするため

に、１人１人が食事のマナーを守ることが大切です。 

●背筋をのばす 

●ひじはつかない 

●足の裏を床に 

つける 

●小さいお皿も手に持つ 

●大きいお皿は手を添えて食べる 

給食は残さず食べようとしていますか？お米、魚、肉などすべての食べ物には命があり

ます。その命をいただき、私たちは命をつないでいます。また、食事ができるまでには、

たくさんの人が関わっています。世界には、紛争による飢餓で十分な食事ができない子供

たちがたくさんいます。「いただきます」の感謝の気持ちを忘れないで食べてください。 


