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ランチルームできゅうしょくをたべるときの4つのやくそくのなかには、たのしくきゆうしょくをたべるヒント
になるよ。どんなやくそくがあつたか、かくにんじてみよう。(ランチルームのやくそくいがいのものもあります。)
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日本の食事は、おはしが大切な食事の道具です。うつくしいはじ使い

をすると、料理がたべやすくなるだけでなく、まわりの人もきもち良く

食事をすることができます。結 食では、ほとんどまいにち「おはしでの
つぎ  が くねん

食事」ですね。次の学年にあがるまでに、おほしの使い方をみなおし
じょうす  つ か

て、上手に使えるようにチャレンジしてみませんか。

点線の部分にもう 1本を入れる。
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上のはしだけED

かしてみよう !

おはしを上手につかえるかな?

できれば (  )に Oをつけよう。
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船はじをかつこ汰く使総al
日不の食事は、おほしが大切な効 遵具です。うつくししヽまし使い

をすると、料理がたべやすくなるだけでなく、まわりの人もきもち良く

食事をすることができます。結食では、ほとんどましヽにち「おはじでの

食事」ですね。次の学年にあがるまでに、おはしの使い方をみなおし

て、上手に使えるようにチャレンジしてみませんか。

を食べるヒントになります。どんな約束があつたか、確認してみましょう。(ランチルームの約束以外のものもあります。)

i 資彗あ諭た後訳 皇ち歩かす濡について自べましょう。

:◎姿勢よく、食事をしましょう。:◎姿勢よく、食事をしましょう。        す Ⅲ・FⅢ

; 署務を分ぎじて、 机にひじなどつかないようにしましょう。  :: 背 筋を分ぎじて、 机 にひじなどつかないようにしましょう。  :

みんなが気持ちよくすご

すためには、ひとりひとりの

マナーが大切です。
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京都市L L A羽小韓

校長 中野 洋

この っヽしょにきゅう
じ′Siん             か んが     こ うどう

するために、どんなことができるでしょうか。自劣ができることを者えて、行動しましょう。

ランチルームでの 結 食 が始まりました。ランチルームで 給 食 を食べるB書の4つの約束の中に1よ楽しくきゅう食
た                        や くそく          か くにん                           や くそくいがい

凝路笛を主換しょぅしいをっ一■

えんぴつを持つように1 点線の部分にもう 1本 を入れる。

上手ta持てたら

上のはしだけ動

かしてみよう !

ただしいもちかた

食器を持って危べょうl

1督稗桂と受毬とす!
と控宝者茸1___革

みんなの食べている様子を見て

いると,食 器をおいたまま食べて

いる姿をみかけます。食器をきち

んと持つこと1乱食べこぼしを防い

で食べやすくするだけでなく,見た

目にも美 し<見 えます。また,

料理をつくってくださつた人への

『感謝』の気持ち位 食べ物を大切

にじている姿にもつながります。

どしばし

こんな便い方はマナ■違反です汽
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み召ま 日本人が首から食べてきまりLみ そは

随 いらす」といわれるほど栄童価の高い食品です。
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骨を高 tるためによす。、_

カルシウAl注 意識をしてとらないと不足しがろな栄養素です。食事の中だけでなく,
おやつに乳製品や′J魚ヽ類を食べるなどじこ とるようにしたいです松

②体を動かじてよくねむりましょう。
運動をすることで骨が刺激されて丈夫になります。また骨の成長に欠かせないホルモ

ンは眠つている間にお泌されます。
⑥朝・昼・夕の三食をしっかり食べましょう。
子どもの8寺に食事を抜くことや無理なダイエットをすること1乱骨をつくる大切な過

程抜いてしまうのと同じです、バランスの良い栄資をとることが大切です、

!,紳尋:憲2:

上鳥羽小産 冬やさいの収穫|
今年も再々」断ゴ九桑ねぎ唖 せてしヽただきました。この九条ねぎは,

羽でねぎを作つておられ抽 んほお凹日こ脚 年生が総台的は掌日り崎聞こ
拙 てきたものです。先日、みんおてとれたてのねぎでねぎやき・ねさく吻
二品の印 、ねぎパー才 ―継 した。

お日闘こなつた地畑め方,保富書の方をお招態しての会倒よ。たくさんの実額であfFtれていまし
た。子どもたちは,域日した喜びや陀並 しヽいな』Lt 3ヽ鋼 博射ロナでなくたこ んのAOmの 中
で,郎 田阻体験ができたんだという『赫 があ 』の気持ちを感じ載鮨鈍銃商は晩 .

麟の畑回ま,みすみ的 た却 水長』『=生菜時 晩 。こならは,上鳥羽では家
をされている中沢さ用こお世田こ理 てきたものです。畝の」こネ姫 た鋼語礎つ
てもやわらかな繁の水喪・=生粟が収積できました。調日ま,だじをベースにした《0●翼と馬げと
たいたん)です。l― S引こ子どもに引ま,見た目の違い日財】ナていれ たが,案関こ食へてみ
てそりはや嘔め,貧劇め選い柳 ,綱いてtlr晩 。
これから水菜・=生票を身週こ則じたり,00-こ も興麟を関つてほ蝉 づてtl・す。
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5年Jま ,自分たちで書えた上臨沸0曜 報を地岨の方・保題書の離 してく上畠濁脳鶏を

各軸るとにX如 ま,入つてし沼減開ひめ ひと】帥

背が伸びますように… 平 ～になりますように… 家 族がなかよくくらせますように…

骨1乱 体全体を支え,体 が大き

くなるにしたがつて長<大 きくな

り、中身もとんどんつまつていき

ます。一生涯を健康に過ごすため

には、子どもの時に骨を丈夫にし

ていくことがとても大切で曳

骨の丈夫さを示す骨曇 (カルシ

ウム置)1ユ J 中ヽ高生の時期にど

んどん増えていきます。でも成人

してしまうと,骨 曇を増やすこと

がなかなかできなくなるのです。
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:六 豆からつくられる

野菜は 1日 350却 球 取駆報護軌 卿 詢 隙その1 み そ汁の摂取頻度がたまくなるほど,目ぶ息こよ
することでかさが湖るものも多いのこ みそ汁の臭にする死亡率が低くなることが研究で明らかにされています。
ると食べやすくなります。

その2 大 豆に含まれる 『た痢ぎく質』は 体をつくるこ   ま た野菜に多い食物翻維やカリウムに1乱余分な塩分

とに欠かせなしヽ栄貫素です。お米にもた湖ぎく質が含まれ   を 体州こ出すはたらきもあるのこ 7Llま ど塩分を気に

ているのですな この2つ を組み合わせて食べることこ    せ す食べることができます。彼 汁一杯の塩分…12g

お国州醍 りないアミノ酸を補い台つて,た畑ざく質の質   濁 特にほうれん車輸 しヽも類にはこのカリウム

1が 高まることがわかっています。              が 多く含まれています。               ゴ


