
上辺見小学校

楽しい給食にしよう
た の き ゅ う し ょ く

１ 給食の前に，まわりのゴミをきれいにひろ
き ゅ う し ょ く ま え

い，空気を入れかえましょう。
く う き い

２ 静かに配ぜんをしましょう。
し ず は い

３ 楽しい話をしながら，よくかんで食べましょう。
た の は な し た

４ 話をするときの声の大きさに気を付けましょう。
は な し こ え お お き つ

５ 食事が終わるまで，静かに自分の席で過ごしましょ
し ょ く じ お し ず じ ぶ ん せ き

う。

体をつくる赤色の食品 たべるって？
からだ あ か い ろ しょくひん

タンパク質 「食」生きていくのにぜった
た ん ぱ く し つ しょく い

い必要なもの
ひ つ よ う

１ 筋肉，かみの毛 人間にとって食べるということ
きん にく け に ん げ ん た

つめ，ひふ，血液，そして細胞の一 は『体を成長させる』『健康を保つ』という
け つ え き さ い ぼ う ひと からだ せいちよう けんこう たも

つ一つをつくっています。 重要な働きをします。
ひと じゅうよう はたら

２ 体内に悪いばい菌が入ってこない 『人との交わりを深める』 『感謝の気持
た い な い わ る きん は い ひ と ま じ ふ か か ん し ゃ き も

ように抵抗力をつけたり，スタミナ ちを育てる』など心を豊かにする働きもあ
て い こ う りょく そ だ こころ ゆ た はたら

のもとになったりしています。 るのです。食べることを大切にする子に育
た た い せ つ こ そだ

３ エネルギーを出します。 ってほしいですね。
だ

４ 体温を調節している酵素やいろい 家族そろって食べていますか？
た い お ん ちょうせつ こ う そ

か ぞ く た

ろなホルモンをつくっています。 朝でも晩でも，みんながそろいやすい時を選んで，一緒
あさ ばん とき えら いっしょ

むき質（カルシウム，鉄など） に食事をしましょう。今日の出来事をゆっくり話しながら食

し つ て つ
しょくじ き ょ う で き ご と はな た

べるといいですね。

１ たくましい骨や強い歯，血液をつ ご飯とおかずをかわるがわる食べていますか？
ほ ね つ よ は け つ え き

はん た

くります。 途中でおなかがいっぱいになったり，全部食べきれなか
とちゅう ぜ ん ぶ た

２ 体のすみずみに，酵素や栄養素を ったりしないように，かわるがわる食べましょう。

からだ こ う そ え い よ う そ
た

運びます。 一生を支配する子どもの食生活
は こ

いっしょう し は い こ しょくせいかつ

３ イライラを防ぎます。 好きなものだけを食べると，いろいろな病気のもとにな

ふ せ
す た びょうき

４ けがをしたとき血を固まらせます。 ってしまいます。

ち か た

１年生のみなさん，入 学おめでとうございます。
ねんせい にゆうがく

１年生の給 食の開始は１３日です。初めての給 食は，おいしく食べられましたか？
ねんせい きゆうしよく か い し に ち はじ きゅうしょく た

これからもおいしく，楽しく，もりもり食べて，元気に登校してください。
たの た げ ん き とうこう


