
                          
 

 

 

     

さわやかな季節
きせつ

となりました。今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

があります。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まっているので，

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

や1日
にち

3食
しょく

の食事
しょくじ

をきちんととって，体調
たいちょう

管理
かんり

をしましょう。 

     

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ 月 食 育 だより 
令和４年５月 

葛塚小学校 

家庭数配付 

運動会
うんどうかい

で力
ちから

を出
だ

すために大切
たいせつ

なこと 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

早寝
はやね

 早
はや

起
お

き 

朝
あさ

ごはん 

体調
たいちょう

をととのえるために，規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をして，

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんをぬいて

しまうと，脳
のう

のエネルギー源
げん

が不足
ふそく

してしまい，

判断力
はんだんりょく

や意欲
いよく

の低下
ていか

が起
お

こります。また，疲
つか

れを速
すみ

や

かに回復
かいふく

させるためには，睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

です。日頃
ひごろ

から

早寝
はやね

早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

栄養
えいよう

バランス 

力
ちから

を発揮
はっき

するためには，好
す

き

きらいなく，栄養
えいよう

バランスのよ

い食事
しょくじ

を 3食
しょく

しっかり食
た

べま

しょう。多
おお

くの食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べると，いろいろな

栄養素
えいようそ

をまんべんなくとること

ができます。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は，

少 量
しょうりょう

をこまめにとるように

心
こころ

がけましょう。 

運動会
うんどうかい

の前日
ぜんじつ

の食事
しょくじ

で気
き

をつけた方
ほう

がよいことは？ 

 運動会
うんどうかい

の前日
ぜんじつ

は，脂質
ししつ

を控
ひか

えめにして，炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食事
しょくじ

を 

とり，しっかりとエネルギーを蓄
たくわ

えましょう。 

 「勝負
しょうぶ

に勝
か

つために」と，とんかつなどを食
た

べるのは逆効果
ぎゃくこうか

です。 

脂質
ししつ

が多
おお

く，消化
しょうか

に時間
じかん

がかかるため，おすすめできません。日頃
ひごろ

から 

食
た

べ慣
な

れている料理
りょうり

や食品
しょくひん

を選
えら

びましょう。 

朝
あさ

ごはん 



食事
しょくじ

マナーを守
まも

って食
た

べよう      

 

食事
しょくじ

には，エネルギーや栄養素
えいようそ

をとる以外
いがい

にも，人
ひと

と人
ひと

のつながりを深
ふか

めたり，心
こころ

を和
なご

ませたり

する働
はたら

きがあります。食事
しょくじ

のマナーは昔
むかし

から伝
つた

えられてきたもので，相手
あいて

を嫌
いや

な気持
き も

ちにさせな

いことや，きれいに食
た

べるために守
まも

ってほしい大切
たいせつ

なことです。 

 

 

姿勢
しせい

を正
ただ

して食
た

べていますか？よい姿勢
しせい

にするためのポイントを紹介
しょうかい

します。 

 

いすに深
ふか

く座
すわ

る  背
せ

もたれに    机
つくえ

と体
からだ

は    両足
りょうあし

を床
ゆか

に 

         寄
よ

りかからない  こぶし一
ひと

つ分
ぶん

    つける 

あける 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4本
ほん

の指
ゆび

の上
うえ

に糸底
いとぞこ

をのせて，親指
おやゆび

を茶
ちゃ

わんのへりに 

                   かけて支
ささ

えます。4本
ほん

の指
ゆび

をそろえると器
うつわ

が安定
あんてい

します。                   

 

 

 

 

 

背筋
せすじ

をピンと伸
の

ばして食
た

べましょう 

普段
ふだん

の食事中
しょくじちゅう

の姿勢
しせい

をふりかえってみましょ

う。背中
せなか

が曲
ま

がっていた

り，ひじをついたりしてい

ませんか？悪
わる

い姿
し

勢
せい

は直
なお

して，よい姿勢
しせい

を心
こころ

がけ

て座
すわ

りましょう。 

こんな持
も

ち方
か た

はやめよう 


