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新緑
しんりょく

がまぶしく、すがすがしい季節
き せ つ

となりました。新生活
しんせいかつ

が始
はじ

まって 1ケ
か

月
げつ

、環境
かんきょう

にも少
すこ

しずつ

慣
な

れてきたことでしょう。一方
いっぽう

、疲
つか

れがたまってきている時期
じ き

でもあります。自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を

しっかり摂
と

り、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

を心
こころ

がけましょう。 

食事
しょくじ

のマナーを身
み

につけよう！！ 

 食事
し ょ く じ

にはエネルギーや栄養素
え い よ う そ

を摂
と

る以
い

外
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

る役割
や くわ り

があります。食事
し ょ く じ

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

をいやな気持
き も

ちにさせないこ

とやきれいに食
た

べること、また楽
たの

しい時間
じ か ん

にするために一人一人
ひ と り ひ と り

が守
まも

ってほしい大切
たいせつ

なことです。 



 

健康
けんこう

第一
だいいち

、強
つよ

い 強
つよ

い 体
からだ

♪  

 食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

にすることは、心
こころ

と体
からだ

を健康
けんこう

にすることになります。疲
つか

れがたまってきたら、ビタミン B

をたくさん摂
と

って、休養
きゅうよう

することが大切
たいせつ

です。甘
あま

いものを食
た

べすぎると、糖分
とうぶん

の代謝
たいしゃ

にビタミン B が

たくさん使
つか

われるので、疲労
ひ ろ う

を引
ひ

き起
お

こします。 

 今
いま

の自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を適量
てきりょう

食
た

べることが大事
だ い じ

です。成長期
せいちょうき

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

、カル

シウムをしっかり摂取
せっしゅ

してほしいと思
おも

います。生
い

きていくうえで、健康
けんこう

が一番
いちばん

です。強
つよ

い体
からだ

を作
つ く

っ

て、楽
たの

しくすごしてほしいと思
おも

います。 


