
    

 

        

   

 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。長
なが

い夏
なつ

休
やす

みで、生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になっている人
ひと

はいま

せんか？「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」のリズムは 1日
にち

を元気
げ ん き

にすごすためにとても大切
たいせつ

ですね。みなさんは、この「朝
あさ

ごはん」でいつも何
なに

を食
た

べていますか？赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

それぞれの色
いろ

の食品
しょくひん

は入っていますか？3色
しょく

の食
しょく

品
ひん

をそろえて、9月
がつ

も元
げん

気
き

にすご

しましょう！ 
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汁物
しるもの

や牛乳
ぎゅうにゅう

などは

右側
みぎがわ

におきましょう。 

はしの先
さき

はご飯
はん

の方
ほう

(左
ひだり

)に向
む

け、そろえ

て置
お

きましょう。 

おかずは奥
おく

に置
お

きまし

ょう。おかずの盛
も

り付
つ

け

は献立
こんだて

によっても違
ちが

う

ので、サンプルケース

で確認
かくにん

しましょう。 

主食
しゅしょく

は、左
ひだり

に置
お

き

ましょう。 

 食器
しょっき

の並
なら

べ方
かた

や料理
り ょ う り

の位置
い ち

は、右
みぎ

利
き

きの人
ひと

を基準
きじゅん

に食
た

べやすいように、また

作
つく

った料
りょう

理
り

も一
いち

番
ばん

きれいに見
み

えるように考
かんが

えられています。料
りょう

理
り

を盛
も

り付
つ

けると

きのお汁
しる

などは、底
そこ

をよくかき混
ま

ぜて具
ぐ

がかたよらないようにすることも大切
たいせつ

で

す。正
ただ

しい配膳
はいぜん

をして、みんなが気持
き も

ちのよい給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

にできるようにしまし

ょう。 



●7月
がつ

に 4年生
ねんせい

で「おやつ」の授 業
じゅぎょう

がありました 

 7月
がつ

１７日
にち

に、４年生
ねんせい

で「体
からだ

によいおやつの取
と

り方
かた

」の食育
しょくいく

授業
じゅぎょう

をしました。そこでの内容
ないよう

と４年生
ねんせい

の様子
よ う す

をご紹介
しょうかい

します。    このマークがあるところが実
じっ

際
さい

に４年
ねん

生
せい

から出
で

たつぶやきです。 

ポテトチップスやチョコレートなどの「おやつ」

の中
なか

には、砂糖
さ と う

・油
あぶら

・塩
しお

などが入
はい

っていますが、

食
た

べ過
す

ぎると何
なに

がおこるでしょうか。 

 

虫歯
む し ば

になる・太
ふと

ってしまう、だけではなく 

「イライラする」「骨
ほね

がもろくなる」 

などの怖
こわ

いことが起
お

こりやすくなります。 

 

おやつを食
た

べるときは、どんなことに気
き

を付
つ

けたらよいのかな？ 

●そこで、以下
い か

の表
ひょう

で、１日
にち

におやつをどのくらい食
た

べてもよいのかをグループで考
かんが

えてもらいました。 

スプーン 1杯
ぱい

 

＝小
こ

さじ 1 
 

じゃあ、 

チーズなら無
む

限
げん

に食
た

べていいよね！ 

意
い

外
がい

と食
た

べてもいい

量
りょう

は少
すく

ないなあ。 

そんなに食
た

べたらおなか

いっぱいになるじゃん。 

 グループでの話
はな

し合
あ

いのあとに栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

から、 

〇ごはんの直前
ちょくぜん

におやつを食
た

べるとどうなるか      →食
た

べる「時
じ

間
かん

」 

〇おやつを食
た

べた後
あと

に「もっと食
た

べたい」と思
おも

ったら、 

チーズやおにぎりと組
く

み合
あ

わせるとちょうどよくなるかも  

この２つのことも大切
たいせつ

、という説明
せつめい

をしました。 

 

1日
にち

に食
た

べてもよい量
りょう

 

さとう 
油
あぶら

 
しお 

  

 

 

 

スプーン 

半分
はんぶん

 

 チーズ おにぎり ポテト 

チップス 
グミ 板

いた

チョコ 

さとうの量
りょう

 0 0 0   

油
あぶら

の量
りょう

 0 0  0  

しおの量
りょう

 0   0 0 
 

スプーン 

半分
はんぶん

 

スプーン 

半分
はんぶん

 

〈まとめ〉おやつを食
た

べる「量
りょう

」「時間
じ か ん

」「組
く

み合
あ

わせ」を決
き

めて食
た

べる。 

４年
ねん

生
せい

の振
ふ

り返
かえ

りからは「これからはグミを３分
ぶん

の２袋
ふくろ

だけにする」などのコメントがありました。おやつは、

食
た

べると幸
しあわ

せな気
き

持
も

ちになれたり、食
しょく

事
じ

の間
あいだ

に食
た

べることでのエネルギー補
ほ

給
きゅう

になるなど、いい点
てん

もたくさ

んあります。ぜひ、ご家庭
か て い

でも「体
からだ

によいおやつの取
と

り方
かた

」をお子さんと一
いっ

緒
し ょ

に考
かんが

えてみてください。 

→食
た

べる「組
く

み合
あ

わせ」 


