
 

 
 

 

 

11月
がつ

28日
にち

～30日
にち

に，坪生
つぼう

小 学 校
しょうがっこう

の森本
もりもと

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

による食 育
しょくいく

指導
しどう

を 行
おこな

いました。内容
ないよう

を

ご紹介
 しょうかい

します。 

２０２２年（令和４年）１２月２日 

４年生
ねんせい

  食事
しょくじ

のマナーを身
み

につけよう 

 食
しょく

事中
じちゅう

の正
ただ

しい姿勢
しせい

や配膳
はいぜん

の仕方
しかた

，食事
しょくじ

のマナーなどを学
まな

びました。食べる
た   

時
とき

の姿勢
しせい

が悪
わる

いと，

お腹
なか

が圧迫
あっぱく

され，食
た

べたものが消化
しょうか

しづらくなります。自分
じぶん

の健康
けんこう

のため，そして一緒
いっしょ

に食
た

べる人

も気持ち
き も  

よく過
す

ごすことができるよう，マナーを守って
まも   

食事
しょくじ

を楽
たの

しみましょう。 

３年生
ねんせい

  よくかんで食
た

べよう 

 『かむよしさん』と『はやたさん』の紙
かみ

しばいから，かむことの効果
こうか

や，よくかまずに食べる
た   

と，体
からだ

にどんなことが起こる
お   

かについて学びました
まな      

。よくかむためには，やわらかいものでも１口
くち

10回
かい

，

かたいものなら 1口
くち

30回
かい

はかむことがポイントです。かみごたえのある食
た

べ物
もの

を食
た

べることも大切
たいせつ

ですね
 

。 

１・２年生
ねんせい

  バランスよく食
た

べよう 

 食べもの
た    

は，主
おも

に含まれる
ふく     

栄養素
えいようそ

が 体
からだ

の中
なか

でどのようなはたらきをするかによって，赤
あか

・黄
き

・

緑
みどり

の３つのグループにわけることができます。3 つのグループの食 材
しょくざい

のうち，１つでもかけて

しまうと，元気
げんき

に過ごす
す   

ことができません。元気
げんき

な 体
からだ

を作る
つく  

ために，苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

も 1口
くち

でもい

いので食
た

べてみましょう。 

６年生
ねんせい

 よくかんで食
た

べよう 

かむことには，８つの効果
こうか

があります。合言葉
あいことば

は

「ひみこのはがいーぜ」。現代
げんだい

の食事
しょくじ

は， 昔
むかし

と比
くら

べてやわらかい食 品
しょくひん

が多い
おお  

ため，かむ回数
かいすう

が減
へ

っています。自分
じぶん

の食
た

べ方
かた

を見直
みなお

し，よくかむこと

を意識
いしき

してみましょう。 

 

5年生
ねんせい

 バイキング給 食
きゅうしょく

にチャレンジ！ 

 主 食
しゅしょく

，主
しゅ

菜
さい

，副菜
ふくさい

をそろえることで，栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

になります。ワークシートにある

様々
さまざま

なメニューから，主 食
しゅしょく

，主
しゅ

菜
さい

，副菜
ふくさい

を選び
えら  

，自分
じぶん

で一 食 分
いっしょくぶん

の 給 食
きゅうしょく

を 考
かんが

えました
 

。 

自分
じぶん

で料理
りょうり

を選ぶ
えら  

ときには，栄養
えいよう

バランスを考え
かんが 

て，決
き

められるようになるといいですね
 

。 

食育指導号 

 

かむ回数
かいすう

を増やす
ふ   

ポイントは，他
ほか

にも… 

★かみごたえのあるものを食べよう
た    

！ 

★皮付き
かわつ   

のまま食べて
た   

みよう！（りんごなど） 

★食材
しょくざい

を大きく
おお    

切
き

ってみよう！ 

 

・主
しゅ

菜
さい

があぶらっこいから， 

副菜
ふくさい

はさっぱりとしたいな。 

・この主
しゅ

菜
さい

にあう主食
しゅしょく

は…？ 

・メニューを中華
ちゅうか

にまとめて 

みよう！ 

 


