
  

 

 

 

 

令和５年３月 

朝日ケ丘小学校 ３月給食だより 
 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

じる陽気
よ う き

になってきました。早
はや

いもので、今
いま

の学年
がくねん

で 

過
す

ごす日
ひ

も残
のこ

りわずかです。この１年間
ねんかん

の給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を振
ふ

り返
かえ

ってみると、準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

けがスムーズ

にできるようになったり、苦手
に が て

だった物
もの

が食
た

べられるようになったり、時間内
じかんない

に食
た

べ終
お

われるようにな

ったりと、一人
ひ と り

ひとりが大
おお

きく成長
せいちょう

した様子
よ う 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、各自
か く じ

でふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

「共食
きょうしょく

」とは、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、地域
ち い き

の人
ひと

など、“誰
だれ

か”と一緒
いっし ょ

に料理
り ょ う り

や食事
し ょ く じ

をすることです。日本人
に ほ ん じ ん

を対象
たいしょう

としたさまざまな

研究
けんきゅう

結果
け っ か

から、以下
い か

のような共食
きょうしょく

の効果
こ う か

が報告
ほう こ く

されています。近年
きんねん

は共
とも

働
ばたら

きのご家庭
か て い

が増
ふ

え、子
こ

どもたちも塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などに忙
いそが

しく、家族
か ぞ く

の時間
じ か ん

が合
あ

わない場合
ば あ い

も多
おお

いと思
おも

いますが、ぜひ、家族
か ぞ く

みんなで食卓
しょくたく

を囲
かこ

み、会話
か い わ

を楽
たの

しみながら

食事
し ょ く じ

をする機会
き か い

を増
ふ

やしていただければと思
おも

います。 

規則正
きそくただ

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 

時間
じ か ん

が規則正
き そ く た だ

しい 

★朝食
ちょうしょく

欠食
けっしょく

が少
すく

ない 
 

健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

 

★野菜
や さ い

や果物
くだもの

など健康的
けんこうてき

な 

食品
しょくひん

の摂取
せっしゅ

頻度
ひ ん ど

が高
たか

い 

★主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を揃
そろ

えて 

バランスよく食
た

べている 

 

生活
せいかつ

リズム 

★起床
きしょう

時間
じかん

や就寝
しゅうしん

時間
じかん

が早
はや

い 

★睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が 

長
なが

い 
 

自分
じ ぶ ん

が健康
けんこう

だと 

感
かん

じている 

★健康
けんこう

に関
かん

する 

自己
じ こ

評価
ひょうか

が高
たか

い 

★心
こころ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

が良
よ

い 

 


