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５月の目標 

食事のマナーを 

身につけよう 

 

 

緑がみずみずしく輝く，さわやかな季
節になりました。１ヶ月おくれの新学期
が始まり，慣れない学校生活に緊張して
いる子も多いでしょう。体調をくずさな
いよう，なるべく早く寝て，食事にも気
を配るようにしましょう。 

 

かしわもち 
 

柏の葉は，若葉が
出るまで古い葉が落
ちないことから，子
孫繁栄の意味が込め
られています。 

おはしの持ち方 

感
染
症
予
防
の
基
本
は
手
洗
い
で
す
！ 

「早寝，早起き，朝ごはん」は，お子様の健やかな心と体を育て，豊かな学校生活を
送る基本となります。また，食事内容も非常に重要です。主食（ごはん，パン）・主
菜（肉，魚，卵，乳製品，大豆・大豆製品）・副菜（野菜，きのこ，海そう，くだも
の）がそろった朝食を食べることによって，脳の働きを活発にして，集中力を高めま
す。 
 この機会に生活リズムと栄養バランスのとれた食事について，ご家庭で振り返って
みてはいかがでしょうか？ 

 

        八十八夜 

八十八夜は，立春（２月４日）から数えて  
８８日目のことで，この日に摘んだ新茶を飲む
と病気にならないといわれています。実際，お
茶にはガンや生活習慣病の予防に効くカテキン
や，血管や皮膚の健康を保つビタミン C といっ
た健康に役立つ成分が多く含まれており，日本
だけでなく世界的にもその効果が注目されてい
ます。 

食育歳時記 


