
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北空知圏学校給食センター 

令和８年度 

日
に

本
ほん

では、食
しょく

事
じ

の前
まえ

に「いただきます」、食
た

べ終
お

わったら「ごちそうさま」 

のあいさつをする習
しゅう

慣
かん

があります。それぞれ、どのような意
い

味
み

があるのでしょうか。 

「いただく（頂
いただ

く／戴
いただ

く）」

は、頭
あたま

にのせるという意
い

味
み

があ

り、身
み

分
ぶん

の高
たか

い人
ひと

から物
もの

をもら

う際
さい

、頭
ず

上
じょう

に捧
ささ

げて敬
けい

意
い

を表
ひょう

し

た動
どう

作
さ

にちなむ言
こと

葉
ば

です。自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

み、生
い

き物
もの

の命
いのち

をもらうこ

とへの感
かん

謝
しゃ

を表
あらわ

します。 

 食
た

べることは、生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただき、命
いのち

をつないでいくことで

す。また、食
しょく

事
じ

が出
で

来
き

上
あ

がるまでに、料
りょう

理
り

を作
つく

る人
ひと

をはじめ、農
のう

作
さく

物
ぶつ

や家
か

畜
ちく

を育
そだ

てる人
ひと

、魚
さかな

をとる人
ひと

、食
しょく

材
ざい

を運
はこ

ぶ人
ひと

、販
はん

売
ばい

する人
ひと

など、

たくさんの人
ひと

が関
かか

わっています。感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを忘
わす

れずに、心
こころ

を込
こ

めてあいさつし、食
しょく

事
じ

を大
たい

切
せつ

にいただきましょう。 

「ちそう（馳
ち

走
そう

）」は、食
しょく

事
じ

を

用
よう

意
い

するために走
はし

り回
まわ

ること

を意
い

味
み

しており、この食
しょく

事
じ

が出
で

来
き

上
あ

がるまでに関
かか

わった人
ひと

び

とへの感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちが込
こ

めら

れています。 

食
しょく

事
じ

中
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

など机
つくえ

の下
し た

にあったりして、姿
し

勢
せ い

が悪
わ る

くなっ

ている人
ひ と

を見
み

かけます。日
に

本
ほ ん

では、ご飯
は ん

や汁
し る

物
も の

の入
は い

っているおわん、

小
ち い

さな器
うつわ

は、手
て

に持
も

って食
た

べるのが正
た だ

しいマナーです。片
か た

手
て

で持
も

てな

い大
お お

きなお皿
さ ら

などは置
お

いたまま、手
て

を添
そ

えて食
た

べましょう。 

こんな姿
し

勢
せい

になっ

ていませんか？ 

置
お

いたまま食
た

べる場
ば

合
あい

は、

食
しょっ

器
き

に手
て

を添
そ

えましょう。 

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

く押
お

さ

えて支
ささ

えましょう。 

いろいろな食
しょく

品
ひ ん

をバ

ランスよく食
た

べまし

ょう 

食
しょく

事
じ

はよくかんで食
た

べましょう 

食
た

べた後
あ と

は歯
は

みがき

をしましょう 

だらだら食
た

べたり飲
の

んだりするのはやめ

ましょう 

健
け ん

康
こ う

な歯
は

を保
た も

つためのポイント 

だんだんと日
に っ

中
ちゅう

と朝
あ さ

晩
ば ん

の気
き

温
お ん

差
さ

が大
お お

きくなって、特
と く

に朝
あ さ

夕
ゆ う

は、冷
ひ

え込
こ

んできました。体
からだ

が

寒
さ む

さに素
す

早
ば や

く対
た い

応
お う

できるように、朝
ちょう

食
しょく

をしっかり食
た

べて登
と う

校
こ う

しましょう。 

11月
がつ

8日
か

は「いい歯
は

(11/8)の日
ひ

」です。語
ご

呂
ろ

合
あ

わせからできた記
き

念
ねん

日
び

です。 

昔
むかし

の人
ひと

と比
くら

べて現
げん

代
だい

に生
い

きている私
わたし

たちは、かむ力
ちから

が低
てい

下
か

してきている 

といわれています。よくかまないと食
た

べられない伝
でん

統
とう

的
てき

な食
た

べ物
もの

が敬
けい

遠
えん

 

され、やわらかく口
くち

当
あ

たりのよい食
た

べ物
もの

が好
この

まれるようになったことも 

関
かん

係
けい

するようです。よくかんで食
た

べることの大
たい

切
せつ

さをあらためて考
かんが

えて 

みましょう。 

食
た

べ物
も の

が歯
は

によって

細
こ ま

かく砕
く だ

かれ、だ液
え き

とよく混
ま

ざり合うこ

とで胃
い

や腸
ちょう

での消
しょう

化
か

がよくなります。 

よくかんで、ゆっく

り味
あ じ

わって食
た

べる

ことで、脳
の う

が刺
し

激
げ き

さ

れて満
ま ん

腹
ぷ く

感
か ん

を得
え

や

すくなり、食
た

べ過
す

ぎ

を防
ふ せ

ぎます。 

歯
は

の土
ど

台
だ い

の歯
し

槽
そ う

骨
こ つ

を

発
は っ

達
た つ

させます。かむ

ときには、正
た だ

しい姿
し

勢
せ い

で、両
りょう

足
あ し

をきちん

と床
ゆ か

についているこ

とも大
た い

切
せ つ

です。 

脳
の う

の血
け つ

流
りゅう

がよくなり、

さまざまな刺
し

激
げ き

を受
う

けることで記
き

憶
お く

力
りょく

が

アップし、ストレスを

和
や わ

らげることが報
ほ う

告
こ く

されています。 


