
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、日
ひ

に日
ひ

に春
はる

らしさを感
かん

じる陽
よう

気
き

になってきま

した。早
はや

いもので、今
いま

の学
がく

年
ねん

で過
す

ごす日
ひ

も残
のこ

りわずかです。この１年
ねん

間
かん

の給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を振
ふ

り返
かえ

ってみると、苦
にが

手
て

だった物
もの

が食
た

べられるようになったり、予約
よ や く

をし

ている日
ひ

はちゃんと給 食
きゅうしょく

を食
た

べに来
き

たりと、一
ひと

人
り

ひとりが大
おお

きく成
せい

長
ちょう

した様
よう

子
す

がうかがえます。日
ひ

ごろの食生活
しょくせいかつ

についても、各
かく

自
じ

で振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

食事
しょくじ

の前
まえ

に、手
て

をきれいに

洗
あら

っていますか？ 
 

よくかんで

味
あじ

わって 

食
た

べてい 

ます
 

か？ 

おやつは、決
き

ま

った時
じ

間
かん

に量
りょう

を決
き

めて食
た

べて

いますか？
 

 

 

苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

にも 

挑戦
ちょうせん

して 

いますか？
 

 

 

毎
まい

日
にち

の食事
しょくじ

を楽
たの

しんでい

ますか？
 

 

1日
にち

3食
しょく

、

毎
まい

日
にち

欠
か

かさ

ず食
た

べてい

ますか？
 

 

 

卒
そつ

業
ぎょう

生
せい

の皆
みな

さん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます。 

健
けん

康
こう

な心
こころ

と体
からだ

は、毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

の積
つ

み重
かさ

ねです。今
いま

食
た

べている食
しょく

事
じ

は“未
み

来
らい

の自
じ

分
ぶん

”をつくるための重
じゅう

要
よう

な土
ど

台
だい

となります。これからは自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で食
た

べる

物
もの

を選択
せんたく

する機会
き か い

も増
ふ

えると思
おも

いますが、食
た

べたい物
もの

だけではなく、栄養素
え い よ う そ

バラ

ンスを意識
い し き

して野菜
や さ い

や果物
くだもの

、魚
さかな

や豆腐
と う ふ

料理
りょうり

なども進
すす

んで食
た

べるようにしましょ

う（何
なに

を選
えら

ぶか迷
まよ

ったときは、ぜひ給
きゅう

食
しょく

を思
おも

い出
だ

して参考
さんこう

にしてください）。

そして何
なに

より、食事
しょくじ

を楽
たの

しみながら食
た

べることも大
たい

切
せつ

です。給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して学
まな

ん

だことを基
もと

に、毎
まい

日
にち

の食生活
しょくせいかつ

が健
けん

康
こう

的
てき

で充
じゅう

実
じつ

したものとなるよう願
ねが

っています。 

 

行事
ぎょうじ

の際
さい

に食
た

べる食事
しょくじ

を「行事食
ぎょうじしょく

」と言
い

います。行事食
ぎょうじしょく

にはそれぞれ意味
い み

があ

り、昔
むかし

の人々
ひとびと

の願
ねが

いや想
おも

いが込
こ

められているものが多
おお

くあります。興味
きょうみ

のある方
かた

はぜひ下
した

の行事食
ぎょうじしょく

の意味
い み

を調
しら

べてください。きっと新
あたら

しい発見
はっけん

がありますよ！ 

「共 食
きょうしょく

」とは家
か

族
ぞく

や友
とも

達
だち

、地
ち

域
いき

の人
ひと

など「誰
だれ

かと一
いっ

緒
しょ

に料理
りょうり

や食事
しょくじ

をするこ

と」です。日
に

本
ほん

人
じん

を対
たい

象
しょう

としたさまざまな研究結果
けんきゅうけっか

から、以
い

下
か

のような共
きょう

食
しょく

の効
こう

果
か

が報
ほう

告
こく

されています。食堂
しょくどう

でもぜひ、友達
ともだち

や先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に会
かい

話
わ

を楽
たの

しみ

ながら給 食
きゅうしょく

を食
た

べてくださいね。 

規
き

則
そく

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

 

★食事
しょくじ

や間食
かんしょく

の 

時
じ

間
かん

が規
き

則
そく

正
ただ

しい 

★１日
にち

３食
しょく

食
た

べる 

健
けん

康
こう

的
てき

な食事
しょくじ

内容
ないよう

 

★野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

などの

摂
せっ

取
しゅ

頻
ひん

度
ど

が高
たか

い 

★主食
しゅしょく

,主
しゅ

菜
さい

,副
ふく

菜
さい

が

揃
そろ

っている 

生
せい

活
かつ

リズム 

★起床時間
きしょうじかん

や就寝時間
しゅうしんじかん

が早
はや

い 

★睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が 

長
なが

い 

自
じ

分
ぶん

が健
けん

康
こう

だと感
かん

じている 

★健
けん

康
こう

に関
かん

する自己評価
じ こ ひ ょ う か

が 

高
たか

い 

★心
こころ

の健
けん

康
こう

状態
じょうたい

 

が良
よ

く、安
あん

定
てい

している 


