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今
こん

年
ねん

度
ど

もあとわずかとなりました。３月
がつ

は学
がく

年
ねん

最
さい

後
ご

のまとめの月
つき

です。一
いち

年
ねん

間
かん

どのような 食
しょく

生
せい

活
かつ

を送
おく

ってきたか、ふりかえってみましょう。 

☆ 朝
あ さ

ごはんを毎
ま い

日
に ち

食
た

べましたか？ 

しょくいくだより 
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いち ねん かん しょくせいかつ 

☆ 食
しょっ

器
き

を手
て

に持
も

ち、背
せ

筋
す じ

を伸
の

ばし、 

姿
し

勢
せ い

よく食
た

べましたか？ 

☆ 食事
し ょ く じ

の前
ま え

には、ていねいに 

手
て

洗
あ ら

いしましたか？ 

☆ よくかんで味
あ じ

わって食
た

べることが 

できましたか？ 

☆ 好
す

き嫌
き ら

いなく、いろいろな食
た

べ物
も の

を 

食
た

べましたか？ 

☆ 「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつは、 

感謝
か ん し ゃ

の気
き

持
も

ちをこめてできましたか？ 

さあ、○の数
か ず

を数
か ぞ

えてみよう！ 

☆ おやつは時
じ

間
か ん

と量
り ょう

を決
き

めて食
た

べましたか？ 

☆ 栄養
え い よ う

バランスを考
かんが

えて食
た

べましたか？ 

  ○が、8個
こ

の人
ひ と

は･･・ 

これからもその 調
ちょう

子
し

で、良
よ

い 食
しょく

生活
せいかつ

を続
つづ

けましょう！ 

○が、７～４個
こ

の人
ひ と

は・・・ 

△や×のところが、○になるように 食
しょく

生活
せいかつ

を 考
かんが

えましょう！ 

 ○が、３～０個
こ

の人
ひ と

は・・・ 

新
しん

年
ねん

度
ど

には、○が増
ふ

えるように、できるところから始
はじ

めましょう！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると体温
たいおん

が上
あ

がり、活動
かつどう

のエネルギー

のもとになります。 

自
じ

分
ぶん

ができたと思
おも

ったら「○」、時々
ときどき

できたと思
おも

ったら「△」、

できなかったと思
おも

ったら「×」をなぞりましょう！ 

 手
て

洗
あら

いは 病
びょう

気
き

や 食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

予
よ

防
ぼう

の基
き

本
ほん

です。食事
しょくじ

やおや

つの前
まえ

には、せっけんで手
て

を

よく洗
あら

いましょう！ 

 食
しょっ

器
き

を手
て

に持
も

って食
た

べな

いと背
せ

中
なか

を曲
ま

げて食
た

べること

になります。胃
い

腸
ちょう

の 働
はたら

きが

悪
わる

くなります。 

 

 よくかんで食
た

べると唾
だ

液
えき

(つ

ば)が出
で

て、虫
むし

歯
ば

や 病
びょう

気
き

の予
よ

防
ぼう

、

食
た

べ物
もの

の 消
しょう

化
か

を助
たす

けます。一口
ひとくち

30回
かい

ぐらいかみましょう！ 

 

苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

にも、体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な栄養
えいよう

があり、好
す

きな食
た

べ物
もの

ば

かり食
た

べていると栄養
えいよう

がかたよ

ってしまいます。 

主
しゅ

食
しょく

(ご飯
はん

やパンなど)、主
しゅ

菜
さい

(肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

)、副
ふく

菜
さい

(野
や

菜
さい

など)、汁物
しるもの

、果
くだ

物
もの

などを組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。 

  

食
た

べ物
もの

や 食
しょく

事
じ

に関
かか

わ

る多
おお

くの人
ひと

達
たち

への感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを込
こ

めて、あい

さつしましょう！ 

 

おやつはいつも決
き

ま

った時
じ

間
かん

に食
た

べ、たくさ

ん食
た

べすぎないように

しましょう。 


