
 

★目指
め ざ

せ！はしの達人
た つ じ ん

！ 

はしを正
ただ

しく持
も

てるようになると、食
た

べ物
もの

をうまくつかむ 

ことができ、きれいに食
た

べられるようになります！ 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

の中
なか

から、朝
あさ

ごはんで          

簡単
かんたん

に野菜
や さ い

がとれるレシピを紹介
しょうかい

します！ 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  

 
 
 
 
 

 
 
 

【作
つく

り方
かた

】 

① キャベツは千切
せ ん ぎ

り、エリンギは短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。 

② 油
あぶら

をひき、材料
ざいりょう

を炒
いた

める。 

③ 塩
しお

、こしょうをふる。 

５月
がつ

 

久留米市
く る め し

教育
きょういく

委員会
い い んか い

 

久留米市
く る め し

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

等
とう

研究会
けんきゅうかい

 

 

～目指
め ざ

せ！食事
しょくじ

マナーの達人
たつじん

～ 

みなさんは、なぜ食事
しょくじ

のマナーがあるか知
し

っていますか？マナーとは相手
あ い て

への思
おも

いやりの気持
き も

ちを 表
あらわ

します。 

笑顔
え が お

で食事
しょくじ

が楽
たの

しめるように学校
がっこう

や家
いえ

で 心
こころ

がけてみませんか？ 

 

 

さわやかな風
かぜ

と 暖
あたた

かい日差
ひ ざ

しが心地
こ こ ち

よい季節
き せ つ

になりましたね。新年度
しんねんど

がはじまって１
いっ

ヶ
か

月
げつ

が経
た

ちましたが、学校
がっこう

生活
せいかつ

に

は慣
な

れてきましたか。疲
つか

れが出
で

やすい時
とき

なので、栄養
えいよう

たっぷりの食事
しょくじ

をとって、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

キャベツとエリンギの炒
いた

め物
もの

 

朝
あ さ

ごはんの日
ひ

レシピ

 【材 料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

)】 

キャベツ…２枚
まい

     塩
しお

、こしょう…少 々
しょうしょう

  

エリンギ…1/2 パック  サラダ油
あぶら

…適量
てきりょう

    

もやし…1/３袋
ふくろ

 

            

★食事
しょくじ

のあいさつをしっかりしましょう 

「いただきます」「ごちそうさま」には、 

肉
にく

や 魚
さかな

、野菜
や さ い

などの食
た

べ物
もの

の 命
いのち

、食事
しょくじ

が届
とど

く 

までにかかわってくれた人
ひと

たちへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち

が込
こ

められています。 

 

★食
た

べる時
とき

もよい姿勢
し せ い

ができていますか？ 

（あいことば グー、ピタ、ピン！） 

姿勢
し せ い

よく食
た

べると、食べ物
た   もの

がまっすぐ胃
い

に届
とど

いて

消化
しょうか

がよくなります！ 

 

 

両足
りょうあし

はピタ

っとつける 

マナー違反
い は ん

はだれ？ 
絵
え

の中
なか

にマナー違反
い は ん

をしている人
ひと

がいます。 

だれでしょうか？ 

 
答
こた

え ②・④ 

②ひじをついて食
た

べています。ひじをついて食
た

べるとしっ

かりかめず、消化
しょうか

に悪
わる

いです。よい姿勢
し せ い

で食
た

べると、し

っかりかめるので、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよりおいしく感
かん

じられ

ます。 

④口
くち

の中
なか

に食べ物
た  もの

が入
はい

ったまま、しゃべっています。 

口
くち

の中
なか

が見
み

えるといやな気持
き も

ちになる人
ひと

もいます。 

①  ②  ③  ④  

自分
じ ぶ ん

のはしの持ち方
も   か た

を確
たし

かめてみよう 

① 上
うえ

のはしを正
ただ

しい鉛筆
えんぴつ

の持ち方
も   か た

で 

軽
かる

く持
も

つ。 

② 下
した

のはしを親指
おやゆび

の付け根
つ  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

す。 

③ 上
うえ

のはしだけを中指
なかゆび

で持
も

ち上
あ

げるよ

うに動かす
うご

。  

せすじをピン 

っとのばす 

 
こぶし（グー）   

1個分
こ ぶ ん

あける 

 


