
暦
こよみ

のうえではもうすぐ春
はる

となりますが、まだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。かぜやイン

フルエンザを予防
よ ぼ う

するために、うがい、手
て

洗
あら

いはもちろんですが、バランスのよい

食事
しょくじ

をし、十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとるなどして体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

しょく じ                         み  なお 

た                     

き ほん                も       かた 
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豆
まめ

まきに加
くわ

え、豆
まめ

料理
りょうり

を食
た

べて体
からだ

の中
なか

から鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

をつ

くりましょう。 

大豆
だ い ず

パワーで元気
げ ん き

になろう 
たんぱく質

しつ

 

「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれるほど、たん

ぱく質
しつ

をたくさん含
ふく

んでいます。筋
きん

肉
にく

や強
つよ

い骨
ほね

をつくってくれます。 

ビタミン B₁ 

体
からだ

の中
なか

で糖質
とうしつ

がエネルギーに変
か

わる働
はたら

きを助
たす

けたり、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

を早
はや

めてくれたりします。 

カルシウム・鉄
てつ

 

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカルシウム、

血液
けつえき

のもととなる鉄分
てつぶん

がたくさ

ん含
ふく

まれています。 

食物
しょくもつ

せんい 

おなかの中
なか

をきれいに掃除
そ う じ

してく

れる食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれて

います。便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

に役立
や く だ

ちます。 

大豆
だ い ず

は、さまざまな食品
しょくひん

に加工
か こ う

され、日本人
にほんじん

の

健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

えています。 

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

の様子
よ う す

を見
み

ると、姿勢
し 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。食事
しょくじ

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、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の健康
けんこう

にもつながります。きちんとできているか見直
み 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。 

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。 

足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

につけましょう。 

椅子
い す

に深
ふか

く腰
こし

かけ、背筋
せ す じ

 

を伸
の

ばしましょう。 

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。 

✕クチャクチャと音
おと

をさせない 

✕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 

小豆
あ ず き

は、和菓子
わ が し

の材料
ざいりょう

に欠
か

かせません。 

上
うえ

のはしは、正
ただ

しい鉛筆
えんぴつ

の

持
も

ち方
かた

で軽
かる

く持
も

ち、数字
す う じ

の

１を書
か

くように縦
たて

に動
うご

かし

てみましょう。 

下
した

のはしは、親指
おやゆび

のつけ根
ね

から、中指
なかゆび

と薬指
くすりゆび

の間
あいだ

に

通
とお

します。はし先
さき

はそろえ

ましょう。 

親指
おやゆび

を支点
し て ん

にして、中指
なかゆび

で

上
うえ

のはしを持
も

ち上
あ

げ、上
うえ

の

はしだけを動
うご

かしましょ

う。 


