
令和5年 5月号

　

食育通信　 喜界町防災食育センター

③②①

新学期が始まり、２ヶ月が過ぎようとしています。この時期は「５月病」という言葉があるよう

に、新生活の疲れが出て体調を崩しやすくなります。早寝・早起きを心がけ、朝ごはんをしっか

り食べて健康な心と体を作りましょう。

朝ごはんは、眠っていたからだを目覚めさせ、エネルギーを補う

大切な食事です。何でも食べればよいわけではなく、バランスよ

く食べることが大切です。

朝ごはんを毎日
食べている人は、
そうでない人に
比べて、学力や運
動能力が高い傾
向にあることが分
かっています！

マナー違反は、格好がよくないだけでなく、他人の迷惑

になります。誰もが楽しく気持ちよく食事ができるように、

マナーを守りましょう！

こんなマナー違反していませんか?

ひじをつく 足を組む 食べ物を口に 食事中にふさわ

入れたまま話す しくない話をする

よい姿勢で食べよう

いすに深く
座る。

机と体の間
は、にぎりこぶ
し1つ分あける。

背筋をぴ
んと伸ば
す。

足を床にしっ
かりつける。

よい姿勢で食べると、消化や吸収の効率が上がり、より多く

の栄養を取り入れることができます。

正しい配膳はどれかな?


