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 いよいよ今年も終わりに近づいてきました。年末に向けて楽しい行事もたくさんあると
思います。体を冷やさないように、健康に気を付けて元気に過ごしたいですね。 

 

冬を元気に過ごすためのポイント 

 いよいよ冬本番をむかえ、朝晩の冷え込みが厳しくなりました。手洗いの徹底ととも

に、栄養や睡眠をしっかりとって体調を整え、感染症に負けない体をつくりましょう。元

気に過ごすためのポイントをご紹介します。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食器の持ち方を確認しましょう 

 

 

 

 

 

 

 

食事の時の姿勢に気を付けましょう 

食事の姿勢で気を付けたいことは次の３つです。 

① 背筋はまっすぐ。 

② おなかと机の間はこぶし１つ分あける。 

③ 足はそろえて床につける。 

正しい姿勢で食事をすると、消化が良くなり、マナーが身に付きます。 

 

家庭数 

 

 
給食だより 
 

１２月の給食目標は「食事のマナーを考えよう」です。 

◇  正しい姿勢や食器の持ち方などに気を付けて、食事をしましょう。 

◇  一緒に食事をする人のことを考え、食べ方に気を配りましょう。  

 

◇ 。 

◇ よくかんで食べることが、心や体に大切であることを知りましょう。 

 

 

こまめに手を

洗う 

早寝・早起きを心がける 冬が旬の野菜や果物

を取り入れる 

適度に体を動かす 朝・昼・夕の３食を

欠かさず食べる 

４本の指の上に糸底

をのせて、親指を茶わん

のへりにかけて支えま

す。４本の指をそろえる

と器が安定します。 

指をへりにひっかけ

たり、親指を中に入れた

りする持ち方は、器が安

定しにくく、料理をこぼ

す原因になります。 
↑糸底 


