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給食の前に手をしっかり洗った 

食事
しょくじ

マナーを身
み

につける理由
り ゆ う

は，自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

が食事
しょくじ

をスムーズにすすめるためと，他人
た に ん

を嫌
いや

な気持
き も

ちにさせないためです。基本的
き ほ ん て き

なことを覚
おぼ

えて，これからの食生活
しょくせいかつ

で実践
じっせん

し

ていきましょう。 

よい姿勢
し せ い

とは，テーブルと体
からだ

の間
あいだ

をこぶし１つ分
ぶ ん

くらい開
あ

け，いすにきちんと座
す わ

って，背筋
せ す じ

をまっすぐに伸
の

ばした状態
じょうたい

です 

口
く ち

に食
た

べ物
も の

を入
い

れたまま話
は な

し

たり，食事中
し ょ く じ な か

にふさわしくない

話
はなし

をしたりすると，ほかの人
ひ と

の

迷惑
め い わ く

になるので気
き

をつけましょ

う。 

茶
ち ゃ

わんやはしをきちんと持
も

つようにし

ましょう。そうすると，食
た

べこぼしを防
ふ せ

い

で食
た

べやすくなり，見
み

た目
め

も美
うつく

しくなり

ます。 

食事
し ょ く じ

を作
つ く

ってくれた人
ひ と

や．命
いのち

あるものを

いただくという感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを忘
わ す

れない

で．残
の こ

さず食
た

べるようにしましょう。 

 姿勢
し せ い

を正
た だ

そう 

食事
しょくじ

マナーの基本
き ほ ん

 

食器
し ょ っ き

をきちんと 

持
も

とう 

他人
た に ん

の迷惑
め い わ く

にならない

ようにしよう 

感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを 

忘
わ す

れないようにしよう 

さ
ご
は
ん 

や
ね 

や
お
き 

あ は は 

「朝
あさ

ごはん毎日
まいにち

食
た

べている！」という

人
ひと

も，内容
ないよう

について振
ふ

り返
かえ

ってみたこ

とはありますか？夏休
なつやす

み明
あ

けと冬休
ふゆやす

み明
あ

けの生活
せいかつ

しらべを見
み

ていると，

「菓子
か し

パンだけ」や「ふりかけごはん

だけ」の人
ひと

がいました。少
すこ

しずつでも

良
よ

いのでもう１品
ぴん

増
ふ

えるようにチャ

レンジしてみましょう。 あれ？１品
ぴん

だけ・・・？ 

●ごはんにみそ汁
し る

をつける。 

●パンと一緒
い っ し ょ

に牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む。 
 

まずはこのように，１品
ぴん

を２品
ぴん

に 

増
ふ

やしましょう。 

もう１品
ぴん

増
ふ

やすには・・・ 

●夕
ゆ う

ごはんのおかずの残
のこ

りを食
た

べる。 

●ゆで卵
たまご

をつくる。 
 

このような少
すこ

しの工夫
く ふ う

でレベルアップ 

します。自分
じ ぶ ん

でもできそうですね。 


