
 

 

 

 

 

 

食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年３月 

小出学校給食センター 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、日
ひ

に日
ひ

に春
はる

らしさを感
かん

じる陽
よう

気
き

になってきました。早
はや

いもので、今
いま

の学
がく

年
ねん

で過
す

ご

す日
ひ

も残
のこ

りわずかです。この１年
ねん

間
かん

の給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を振
ふ

り返
かえ

ってみると、準
じゅん

備
び

や後
あと

片
かた

付
づ

けがスムーズにでき

るようになったり、苦
にが

手
て

だった物
もの

が食
た

べられるようになったり、時
じ

間
かん

内
ない

に食
た

べ終
お

われるようになったりと、

一
ひと

人
り

ひとりが大
おお

きく成
せい

長
ちょう

した様
よう

子
す

がうかがえます。日
ひ

ごろの食
しょく

生
せい

活
かつ

についても、各
かく

自
じ

で振
ふ

り返
かえ

ってみま

しょう。 

 

食
しょく

事
じ

の前
まえ

に、手
て

をきれいに

洗
あら

っていますか？ 

 

朝
あさ

ごはんを

毎
まい

日
にち

 

欠
か

かさず 

食
た

べて 

いますか？ 

 
 

よくかんで、

味
あじ

わって 

食
た

べて 

いますか？ 

おやつは 

決
き

まった時
じ

間
かん

に、

量
りょう

を決
き

めて 

食
た

べていますか？ 

 

苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

にも 

挑
ちょう

戦
せん

して 

いますか？ 

 

毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

を楽
たの

しんで 

いますか？ 

 

ひな祭
まつ

りは、女
おんな

の子
こ

の成
せい

長
ちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う行
ぎょう

事
じ

で、五
ご

節
せっ

句
く

（五
ご

節
せっ

供
く

）

の一
ひと

つ「上
じょう

巳
し

の節
せっ

句
く

」が起
き

源
げん

です。季
き

節
せつ

の花
はな

にちなんで「桃
もも

の節
せっ

句
く

」と

もいいます。桃
もも

の花
はな

やひな人
にん

形
ぎょう

を飾
かざ

り、さまざまな 

願
ねが

いを込
こ

めた料
りょう

理
り

やお菓
か

子
し

を食
た

べて厄
やく

を払
はら

います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「共
きょう

食
しょく

」とは、家
か

族
ぞく

や友
とも

達
だち

、地
ち

域
いき

の人
ひと

など、“誰
だれ

か”と一
いっ

緒
しょ

に料
りょう

理
り

や食
しょく

事
じ

をすることです。日
に

本
ほん

人
じん

を対
たい

象
しょう

としたさまざまな研
けん

究
きゅう

結
けっ

果
か

から、以
い

下
か

のような共
きょう

食
しょく

の効
こう

果
か

が報
ほう

告
こく

されています。近
きん

年
ねん

は共
とも

働
ばたら

きのご家
か

庭
てい

が増
ふ

え、子
こ

どもたちも塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

など忙
いそが

しく、家
か

族
ぞく

の時
じ

間
かん

が合
あ

わない場
ば

合
あい

も多
おお

いと思
おも

いますが、ぜひ、家
か

族
ぞく

みん

なで食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

み、会
かい

話
わ

を楽
たの

しみながら食
しょく

事
じ

をする機
き

会
かい

を増
ふ

やしていただければと思
おも

います。 

規
き

則
そ く

正
た だ

しい食
しょく

生
せ い

活
か つ

 

★食
しょく

事
じ

や間
かん

食
しょく

の 

時
じ

間
かん

が規
き

則
そく

正
ただ

しい 

★朝
ちょう

食
しょく

欠
けっ

食
しょく

が少
すく

ない 

健
け ん

康
こ う

な食
しょく

生
せ い

活
か つ

 

★野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

など健
けん

康
こう

的
てき

な 

食
しょく

品
ひん

の摂
せっ

取
しゅ

頻
ひん

度
ど

が高
たか

い 

★主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

を揃
そろ

えて

バランスよく食
た

べている 

 

生
せ い

活
か つ

リズム 

★起
き

床
しょう

時
じ

間
かん

や就
しゅう

寝
しん

時
じ

間
かん

が早
はや

い 

★睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が 

長
なが

い 
 

自
じ

分
ぶ ん

が健
け ん

康
こ う

だと 

感
か ん

じている 

★健
けん

康
こう

に関
かん

する 

自
じ

己
こ

評
ひょう

価
か

が高
たか

い 

★心
こころ

の健
けん

康
こう

状
じょう

態
たい

が良
よ

い 

 

近
きん

年
ねん

、一
ひと

人
り

で食
た

べる「孤
こ

食
しょく

」のほか、さまざまな「こ食
しょく

」が問
もん

題
だい

となって

います。これらは、栄
えい

養
よう

バランスや食
しょく

嗜
し

好
こう

の偏
かたよ

り、食
しょく

事
じ

のマナーが身
み

に付
つ

きにくいなど、食
しょく

に関
かん

する問
もん

題
だい

点
てん

を増
ぞう

加
か

させる要
よう

因
いん

となります。 

同
おな

じ食
しょく

卓
たく

で食
た

べている

物
もの

がそれぞれ違
ちが

うこと 

子
こ

ども 

だけで 

食
た

べること 

同
おな

じ物
もの

ばかり食
た

べる

こと 

必
ひつ

要
よう

以
い

上
じょう

に食
しょく

事
じ

量
りょう

を制
せい

限
げん

すること 

濃
こ

い味
あじ

つけの物
もの

ばかり食
た

べるこ

と 

パンや麺
めん

類
るい

など、

粉
こな

から作
つく

られた物
もの

ばかり食
た

べること 


