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新
し ん

年
ね ん

度
ど

が始
は じ

まって１ヶ
か

月
げ つ

がたちました。そろそろ新生活
し ん せ い か つ

にも慣
な

れてきたころだと思
お も

います。しか

し、４月
が つ

からの疲
つ か

れが出やすいのもこの時
じ

期
き

です。食事
し ょ く じ

や休養
きゅうよう

をしっかりと取
と

って、体調
たいちょう

を崩
く ず

さな

いように注意
ち ゅ う い

しましょう。 

 

 

食事
し ょ く じ

をするときには、正
た だ

しい食
た

べ方
か た

というのがあります。正
た だ

しい食
た

べ方
か た

をすると、見
み

た目
め

もよく、

体
からだ

にもよいことがたくさんあります。食事
し ょ く じ

をするときは次
つ ぎ

の３つのポイントを意識
い し き

して、

正
た だ

しい食
た

べ方
か た

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とうふ 油揚
あぶらあ

げ 厚揚
あ つ あ

げ ベーコン りくべつ牛乳
ぎゅうにゅう

 

よい姿勢
し せ い

とは、背筋
せ す じ

をまっすぐ伸
の

ばして、ひじを

机
つくえ

につけない。足
あ し

はそろえて床
ゆ か

につけた状態
じょうたい

のこと

です。よい姿勢
し せ い

で食
た

べると、見
み

た目
め

も美
うつく

しく、食
た

べ

物
も の

の消
しょう

化
か

も良
よ

くなります。 

背筋
せ す じ

をまっすぐ 
ひじをつけない 

足
あし

を床
ゆか

につける 

よくかんで食
た

べると、 

① 食
た

べ物
も の

の消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

がよくなる 

② あごの筋肉
き ん に く

が強
つ よ

くなり、歯
は

並
な ら

びがよくなる 

③ 脳
の う

に刺激
し げ き

が伝
つ た

わって、脳
の う

の働
はたら

きがよくなる 

などの効果
こ う か

があります。食事
し ょ く じ

をするときは、一口
ひ と く ち

３０回
か い

かむことを目標
もくひょう

にしましょう。 

三
さ ん

角
か く

食
た

べとは、主食
しゅしょく

（ごはんなど）とおかず、汁
し る

物
も の

を交
こ う

互
ご

に食
た

べる
る

食
た

べ方
か た

のことです。三角
さ ん か く

食
た

べは、

主食
しゅしょく

とおかずをどちらもおいしく食
た

べることができ、栄養素
え い よ う そ

をバランスよくとることができます。ま

た、三
さ ん

角
か く

食
た

べは食
しょく

事
じ

のマナーとしてもとても良
い

い食
た

べ方
か た

です。給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

だけでなく、普
ふ

段
だ ん

から三
さ ん

角
か く

食
た

べを意
い

識
し き

してみましょう。 

 
デザートが出

で

た時
と き

は、

最後
さ い ご

に食
た

べましょう。 
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