
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

令和7年度 

中太閤山小学校 

給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

の様
よう

子
す

を見
み

ると、姿
し

勢
せい

が悪
わる

かったり、ひじをついていたり、

お箸
はし

を正
ただ

しく使
つか

えていないなど、気
き

になる食
た

べ方
かた

をしている人
ひと

を見
み

かけ

ます。食
しょく

事
じ

のマナーを守
まも

ることは、周
まわ

りの人
ひと

への思
おも

いやりと、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の健
けん

康
こう

にもつながります。きちんとできているか見
み

直
なお

してみましょう。 

 

 

お箸
はし

の使
つか

い方
かた

に気
き

を

つけましょう。 

 

いすに深
ふか

く腰
こし

かけ、背
せ

筋
すじ

を 

伸
の

ばしましょう。 

 

足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

につけましょう。 

 

おわんや小
ちい

さい器
うつわ

は手
て

に持
も

って食
た

べましょう。 

机
つくえ

とおなかの間
あいだ

は握
にぎ

り 

こぶし一
ひと

つ分
ぶん

あけましょう。 
 

机
つくえ

にひじをつかない

ようにしましょう。 

 

口
くち

をとじて、よく 

かんで食
た

べましょう。 

 

節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに使われる
つか      

大豆
だいず

は、日本
にほん

で古く
ふる  

から利用
りよう

されてきた食材
しょくざい

の一つ
ひと  

です。体
からだ

をつくるもとにな

る「たんぱく質
しつ

」を豊富
ほうふ

に含
ふく

むことから「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれ、最近
さいきん

では、肉
にく

に代
か

わる「代替
だいたい

肉
にく

」の原料
げんりょう

としても注目
ちゅうもく

されています。いろいろな食品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

の原料
げんりょう

として、私たち
わたしたち

の食卓
しょくたく

を豊
ゆた

かにするだけ

でなく、健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

えてくれる大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

です。 

●鉄
てつ

………貧血
ひんけつ

予防
よぼう

 

 
●カルシウム・マグネシウム 

 ………丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる 

 ●ビタミンＢ１
ビーワン

 

  ………疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

 

 ●食物
しょくもつ

繊維
せんい

……便秘
べんぴ

予防
よぼう

 

 

●大豆
だいず

イソフラボン 

 ………骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

予防
よぼう

 

 ●オリゴ糖
とう

………便秘
べんぴ

予防
よぼう

 

 

●サポニン………抗
こう

酸化
さんか

作用
さよう

※

kokokome 
※ヒトにおける有効性については、まだ十分な情報がありません。 

化予防 

●レシチン………動脈
どうみゃく

硬化
こうか

予防
よぼう

※ 

×クチャクチャと音
おと

をさせない。 

 × 

とうにゅう 

とう ふ 

ゆ ば 

あぶら あ  
あつ あ 

だい  ず  ゆ 

こお   どう  ふ なっとう 

こ 

だ い ず 

 

中太閤山
なかたいこうやま

 

給 食
きゅうしょく

キャラクター 

「なかよしたべもの三
さん

しまい」 

２年
ねん

２組
くみ

Hさんが考
かんが

えてくれました。 

食
た

べ物
もの

を口
くち

いっぱいに 

詰
つ

め込
こ

み過
す

ぎない。 

 


