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暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えますが、1年
ねん

で最
もっと

も寒
さむ

い季節
き せ つ

です。かぜをひかないよう、手洗
て あ ら

い・

うがい、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

で元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 
 

 食事
しょくじ

のマナーは、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

が食事
しょくじ

をきちんと食
た

べるためと、一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をしている周
まわ

り

の人
ひと

たちに、いやな思
おも

いをさせないためにあります。食事
しょくじ

のマナーの意味
い み

を知
し

り、みんな

で楽
たの

しい食事
しょくじ

ができるよう、きちんと身
み

に付
つ

けましょう。 

食器
しょっき

を持
も

って食
た

べる 
 

食
た

べこぼしを防
ふせ

ぎ、食
た

べやすくな

り、見
み

た目
め

もよく

なります。 

親指
おやゆび

を上
うえ

にして

持
も

ちましょう。 

口
くち

を閉
と

じて食
た

べる 
 

話
はなし

をする時
とき

は、口
くち

の中
なか

の食
た

べ物
もの

がなく

なってからにしまし

ょう
 

。「くちゃくちゃ」

と食
た

べる音
おと

は、周
まわ

りの

人
ひと

をいやな気持
き も

ちに

します。 

楽
たの

しく食
た

べる 
 

 

 

 

 食事中
しょくじちゅう

にふさわしい内容
ないよう

や

声
こえ

の大
おお

きさで話
はなし

をしましょう。 

 しかし、楽
たの

しいからといって

歌
うた

を歌
うた

うのはマナー違反
い は ん

です。 

よい姿勢
し せ い

で食
た

べる 
 

 背筋
せ す じ

を伸
の

ばして食
た

べると、

見
み

た目
め

もよく、おなか（内臓
ないぞう

）

への負担
ふ た ん

が少
すく

なくなります。 

 また、足
あし

をしっかりつくこ

とでかむ 力
ちから

も強
つよ

くなりま

す。 

 

 
 

 

 

 2月
がつ

1
つい

日
たち

～7日
か

は、【生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

週間
しゅうかん

】です。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

は、毎日
まいにち

繰
く

り返
かえ

し行
おこな

っている、食事
しょくじ

や

運動
うんどう

、睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れが関係
かんけい

する

病気
びょうき

のことをいいます。大人
お と な

では、お酒
さけ

を飲
の

んだり、た

ばこを吸
す

ったりする習慣
しゅうかん

も関係
かんけい

してきます。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を防
ふせ

ぐためには、今
いま

から規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

け、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズ

ムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。 

し ょ く じ だ れ 

 

２月 


