
 

給食
きゅうしょく

だより 11月
がつ

                                             
 

 

 

 

 

 

 

令和５年 10月 31日 

江戸川区立船堀小学校 

虫歯
む し ば

や歯周病
ししゅうびょう

など、口
くち

の中
なか

に病気
びょうき

がある

と、食
た

べ物
もの

をよく噛
か

んで食
た

べられなくなり、

栄養
えいよう

が吸 収
きゅうしゅう

されにくくなってしまいます。

11月
がつ

8日
ようか

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。健康
けんこう

でよい

歯
は

を保
たも

ち、食事
しょくじ

をおいしく食
た

べられるよう、

次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

こんな姿勢
し せ い

になっ

ていませんか？ 

４本
ほん

の指
ゆび

の上
うえ

にのせ、親
おや

指
ゆび

でふちを軽
かる

くおさえて

持
も

ちましょう。 

 

置
お

いたまま食
た

べる場合
ば あ い

は、

食器
しょっき

に手
て

を添
そ

えましょう。 

 食事中
しょくじちゅう

、お箸
はし

を持
も

っていない方
ほう

の手
て

はどう

していますか？ひじをついたり、ひざの上
うえ

や

机
つくえ

の上
うえ

にあったりして、姿勢
し せ い

が悪
わる

くなってい

る人
ひと

をみかけます。ご飯
はん

や汁物
しるもの

が入
はい

っているお

わんや小
ちい

さい器
うつわ

は手
て

に持
も

ち、持
も

てない大
おお

きい

お皿
さら

は手
て

を添
そ

えて食
た

べましょう。 

 

 

よくかんで 

食
た

べよう 

 

おやつは量
りょう

や時間
じ か ん

を決
き

め

て食
た

べよう 

甘
あま

いものはと

り過
す

ぎないよ

うにしよう 

食
た

べた後
あと

は歯
は

をみがこう 

カルシウムを

多
おお

く含
ふく

む食
た

べ

物
もの

をとろう 

日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

は、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に「和食
わしょく

；日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な

食文化
しょくぶんか

」として登録
とうろく

され、世界
せ か い

からも

注目
ちゅうもく

されています。この「和食
わしょく

」と

は、料理
りょうり

のことだけではなく、「自然
し ぜ ん

の

尊重
そんちょう

」という精神
せいしん

に基
もと

づく食
しょく

文化
ぶ ん か

で

す。和食
わしょく

を味
あじ

わい、魅力
みりょく

を感
かん

じること

で、日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

を未来
み ら い

へ受
う

け継
つ

いでいきましょう。 

自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みの食材
しょくざい

を生
い

かしている 

「いただきます」「ごち

そうさま」を心
こころ

をこめて言
い

っていますか？ 

 食事
しょくじ

のあいさつに

は、自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みや生
い

き物
もの

の命
いのち

、食事
しょくじ

がで

きあがるまでに関
かか

わ

った人
ひと

たちへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちがこめられ

ています。 

 ご飯
はん

は左
ひだり

、汁物
しるもの

は右
みぎ

、おか

ずは奥
おく

に置
お

くのが基本
き ほ ん

です。ご

飯
はん

や汁物
しるもの

のおわんは、手
て

に持
も

っ

て食
た

べます。 

 上
うえ

の箸
はし

だけを動
うご

かして、食
た

べ物
もの

を挟
はさ

みます。箸
はし

のみで

食事
しょくじ

をするのは、日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の

習慣
しゅうかん

です。 

食器
しょっき

の正
ただ

しい置
お

き方
かた

を

知
し

っていますか？ 

箸
はし

を正
ただ

しく持
も

て 

ていますか？ 

和食
わしょく

は、「ご飯
はん

」を中心
ちゅうしん

に、「汁
しる

」と「おかず（菜
さい

）」を組
く

み合
あ

わせた

「一汁
いちじゅう

二菜
に さ い

」や「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」の献立
こんだて

が基本
き ほ ん

です。栄養
えいよう

バランスがよ

く、日本人
にほんじん

の長寿
ちょうじゅ

を支
ささ

える健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

です。また、お米
こめ

は日本人
にほんじん

に

とって欠
か

かせない作物
さくもつ

で、年中行事
ねんちゅうぎょうじ

とも深
ふか

く結
むす

びついています。 

栄養
えいよう

バランスがよ

く、健康
けんこう

によい 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

と季節
き せ つ

の飾
かざ

りつけ 

年中行事
ねんちゅうぎょうじ

と深
ふか

く関
かか

わっている 

だんだんと秋
あき

が深
ふか

まり、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みなど、一日
いちにち

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなって

きます。また、インフルエンザやノロウイルスなどの感染症
かんせんしょう

も流行
りゅうこう

する時期
じ き

です。こまめな手洗
て あ ら

い・うがいと、１日
にち

３食
しょく

、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をと

ることを心
こころ

がけましょう。 


