
 

新学期が始まって1ヵ月がたちました。気持ちのよい季節ですが、新しい環境で疲れが

出やすいときです。元気よく学校生活を送れるように、朝ごはんをしっかり食べてから

登校しましょう。 

 

 

 
 

朝ごはんは1日の始まりに欠かせない大切なエネルギー源です。朝ごはんを食べることに

よって、それまで眠っていた脳やからだがすっきりと目覚め、エネルギーを補充し、活動

を開始する状態になります。 

生活リズムをととのえるためにも、朝ごはんの必要性を考えてみましょう。 
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脳は体重の２％の重さしかありませんが、

からだに必要な全エネルギーの２０％も使っ

ています。 

からだはエネルギーを脂肪として蓄えてい

ますが、脳のエネルギー源となるブドウ糖を蓄

えることはほとんどできません。 

夜眠っている間に消費されたエネルギーを朝

ごはんで補わないと、昼間に集中力が下がり学習

の効率が下がってしまいます。 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆茶碗・はしを正しく持とう  
 はしは、わたしたち日本人の食事の道具として欠かすことができません。はしは、食べ物をはさ

んだり、切ったり、混ぜたりとさまざまな動作をすることができます。はしを正しく持って使うと、

料理が食べやすくなり、所作が美しくなります。日本のはし文化を守るためにも美しいはしづかい

をしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

◆食べるときに、正しい姿勢ができていますか？ 
背筋をまっすぐにして食べることは、見た目が良いだけでなく、スムーズな消化にもつながり

ます。 

 

 

 

  

 

 

 

 

◆給食前にはきちんと手を洗いましょう  

 

 

 

 

 

 

   

給食を食べるときには、パンや果物のように直接、手で触って食べるものがあります。汚れや

細菌を口に運ばないように、きちんと手洗いをしましょう。 

ひじをつかずに食器を持っていますか？茶碗類

は下から支えるように持てていますか。 

また、大きな皿は置いたまま食べましょう。 

①親指以外の４本の指をそろえ

て伸ばす。 

②指の腹にごはん茶わんの糸底

をのせます。 

③親指は、ごはん茶わんのへり

にかけます。 

茶わんの正しい持ち方 

足を組んだりせずにそろえて床についています

か？ 

①上のはしは、鉛筆を持

つように持つ。 

②下のはしは、親指のつ

け根と薬指の第一関節

あたりで軽く持つ。 

はしの正しい持ち方 

◆正しい配膳ができていますか？  
 

横を向いたりせず

に、背筋をまっす

ぐ伸ばしています

か？ 

 


