
 

 

 

 

 

 

 
 

食
た

べることは、これから先
さき

も一生
いっしょう

続
つづ

くことです。 きっと、家族
か ぞ く

や今
いま

まわりにいる友達
ともだち

の他
ほか

にも、これから

先
さき

で新
あたら

しく出会
で あ

う人
ひと

たちとも一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をする機会
き か い

が増
ふ

えてくると思
おも

います。そこで大切
たいせつ

になってくるのが

「食事
しょくじ

マナー」です。 
 

食事
しょくじ

マナーとは、みんなが気持
き も

ちよく、楽
たの

しく食
た

べられるようにできたもので、決
けっ

して難
むずか

しいものや   

かた苦
くる

しいものではありません。 
 

日頃
ひ ご ろ

から気
き

を付
つ

けるべきマナーは、とてもかんたんなことです。砧 中
きぬたちゅう

の給 食
きゅうしょく

で毎日
まいにち

練習
れんしゅう

して身
み

に付
つ

け

ることで、それらを自分
じ ぶ ん

のスキルにしてしまいましょう！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 主食
しゅしょく

            ② 主
しゅ

菜
さい

             ③ 副菜
ふくさい

 

令和８年度 ５月号 

砧 の 学 び 舎 

世田谷区立砧中学校 

校 長 木内 苗津子 

 

☆給食
きゅうしょく

で、かんたんな食事
しょくじ

マナーを身
み

に付
つ

けよう！  

☆バランスのよい食事
し ょ く じ

って何
なん

だろう？ 実
じつ

は、とってもかんたん！ 

緑
みどり

の食品
しょくひん

  

 「体
からだ

の調子
ち ょ う し

をよくして病気
び ょ う き

予防
よ ぼ う

！」 

 

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

  

 「エネルギーのもと！」 

赤
あか

の食品
しょくひん

  

 「体
からだ

を作
つ く

るもと！」 

 

 

この ３つのグループ を そろえればいい！ そのために… 

① ② ③が食事
しょくじ

にあれば OK！ 主
しゅ

菜
さい

は1
ひと

品
しな

、副菜
ふくさい

は2
ふた

品
しな

、そして主食
しゅしょく

の量
りょう

を 1番
ばん

多
おお

くするとさらにバランスがよくなるよ！ 

  

野菜
や さ い

中心
ちゅうしん

のおかず 

スープでもいいよ！ 

肉
にく

 や魚
さかな

などのメインのおかず 

卵
たまご

、豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

、牛 乳
ぎゅうにゅう

も入
はい

るよ。 

ご飯
はん

・パン・めんなど 

初
はじ

めはご飯
はん

が かんたん！ 

みなさんはどうですか？ 時々
ときどき

、食
た

べる姿勢
し せ い

がよくない人
ひと

を見ます。 

おなかがつぶれると、消化
しょうか

にもよくありません。 正
ただ

しい 姿勢
し せ い

 で、エレガントに！ 

 


