
●上
うえ

のはしを動
うご

か

して、はし先
さき

で

食
た

べ物
もの

をはさむ 

★食
た

べやすい大
おお

きさに

してから口
くち

に入
い

れま

しょう 

★口
くち

を閉
と

じてよくかんで

食
た

べましょう 

★早
はや

食
ぐ

いをしたり、

食
た

べている人
ひと

を笑
わら

わせたりするのは

絶
ぜっ

対
たい

やめましょう 

 

 

 暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

ですが、まだまだ暑
あつ

さが続
つづ

いています。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、夏
なつ

の疲
つか

れ

を取
と

り除
のぞ

き、元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

  

 

令 和 ７ 年 ９ 月 ２ 日 
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栄養士  松澤あかね 

食
しょく

事
じ

は１人
ひとり

で食
た

べるよりも、家
か

族
ぞく

や友
とも

達
だち

と一
いっ

緒
しょ

に食
た

べると、よりおいしく感
かん

じますね。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

が

おいしく楽
たの

しく食
た

べるのはもちろん、周
まわ

りの人
ひと

と気
き

持
も

ちよく食
しょく

事
じ

をするために、１人
ひとり

１人
ひとり

が食
しょく

事
じ

の

マナー
ま な ー

を守
まも

ることが大
たい

切
せつ

です。 

●小
ちい

さいお皿
さら

も手
て

に持
も

つ 

●大
おお

きいお皿
さら

は手
て

を添
そ

えて食
た

べる 

●背
せ

筋
すじ

をのばす 

●ひじはつかない 

●足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

に 

つける 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

9
く

月
がつ

1
つい

日
た ち

の防災
ぼ う さ い

の日
ひ

を挟
は さ

んだ、８月
  がつ

30日
に ち

から 9月
がつ

5
いつ

日
か

は防災
ぼ う さ い

週間
しゅうかん

です。大きな
お お き な

災害
さ い が い

が

起こる
お   

と、日
にち

用品
ようひん

や食料品
しょくりょうひん

が手
て

に入
はい

りにくくなることが想定
そうてい

されます。日頃
ひ ご ろ

からの備
そな

えが

大切
たいせつ

です。 

 

調
ちょう

理
り

に使
つか

う 

水
みず

も含
ふく

め、 

１人
ひとり

１日
にち

３ℓ 

が目
め

安
やす

です。 

 

ボンベ
ぼ ん べ

は１週
しゅう

間
かん

当
あ

たり１人
ひとり

６本
ぽん

程
てい

度
ど

必
ひつ

要
よう

です。 

米
こめ

や乾
かん

物
ぶつ

など、保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

い食
しょく

品
ひん

を

多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら買
か

い足
た

す

「ローリングストック
ろ ー り ん ぐ す と っ く

」で、無
む

理
り

なく備
そな

え

ましょう。 

災
さい

害
がい

時
じ

には、栄
えい

養
よう

バランス
ば ら ん す

の偏
かたよ

りに

よる体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

も心
しん

配
ぱい

です。主
しゅ

食
しょく

・

主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

となる食
しょく

品
ひん

をそろえて

おきましょう。 

甘
あま

い物
もの

や食
た

べ慣
な

れているお菓
か

子
し

に

は、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげてくれ

る効
こう

果
か

もあります。 


