
 

 

 

 

  

 

 食事
し ょ く じ

のマナーを守
まも

ることは、周
まわ

りの人
ひと

への思
おも

いやりと、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の健康
けんこう

にもつながります。きちんとできてい

るか見直
み な お

してみましょう。御家庭
ご か て い

でも声
こえ

をかけいただけるとありがたいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R７．２ 

宇城市学校 

給食センター 
豆
まめ

は、苦
にが

手
て

な人
ひ と

が多
おお

い食
しょく

品
ひん

の一
ひ と

つですが、日
に

本
ほん

では、お米
こ め

とともに古
ふる

くから大
たい

切
せつ

に食
た

べられて 

きた食
しょく

品
ひん

でもあります。御家庭
ご か て い

でも、いろいろな料理
り ょ う り

に豆
まめ

を取
と

り入
い

れてみてはいかがでしょうか。 

箸
はし

の使
つか

い方
かた

に気
き

をつ

けましょう。 

机
つくえ

とおなかの間
あいだ

は握
にぎ

 

りこぶし一
ひと

つ分
ぶん

あけましょう。 

椀
わん

や小
ちい

さい器
うつわ

は手
て

に持
も

っ

て食
た

べましょう。 

足
あし

の裏
う ら

は床
ゆか

につけましょう。 

いすに深
ふか

く腰
こ し

かけ、背
せ

 

筋
すじ

を伸
の

ばしましょう。 

机
つくえ

にひじをつかな 

いようにしましょう。 

口
く ち

をとじて、よくか

んで食
た

べましょう。 

✖ クチャクチャと音
おと

をたてない。 

✖ 食
た

べ物
もの

を口
く ち

いっぱいに詰
つ

め 

込
こ

み過
す

ぎない。 

近年
きんねん

、腸
ちょう

には「腸管
ちょうかん

免疫
めんえき

」が備
そな

わっており、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

に関係
かんけい

のある臓器
ぞ う き

であることがわかってきました。

体
からだ

の免疫
めんえき

を高
たか

める意味
い み

でも食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

朝食後
ちょうしょくご

など、決
き

まった時間
じ か ん

にトイレに行
い

く習慣
しゅうかん

をつけましょう！ 

便秘
べ ん ぴ

の人
ひ と

は意識
い し き

してとりましょう！ 

すごいぞ！大豆
だ い ず

パワー！ 
昔
むかし

から食
た

べられてきた豆
まめ

の中
なか

で、特
と く

に私
わたし

た 

ちの生活
せいかつ

に身近
み ぢ か

な豆
まめ

が大豆
だ い ず

です。 

大豆
だ い ず

は、体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
しつ

」

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むことから「畑
はたけ

の肉
に く

」とも呼
よ

ばれ、 

２月
がつ

２日
ふつか

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

の日
ひ

は、炒った豆
まめ

を

撒いて鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、年齢
ねんれい

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて

一年
いちねん

の幸福
こ う ふ く

を願
ねが

います。豆
まめ

まきに加
く わ

え、豆
まめ

料理
り ょ う り

を

食
た

べて病気
びょ う き

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

代替
だいたい

肉
に く

」の原料
げんりょう

としても注目
ちゅうもく

されています。他
ほか

にも、鉄分
てつぶん

やカルシウム、 

食物
しょくもつ

せんいといった栄養素
え い よ う そ

も多
おお

く含
ふく

まれており、積極的
せっきょくてき

にとりたい食品
しょくひん

 

です。 

大
だい

豆
ず

は、さまざまな食
しょく

品
ひん

に加
か

工
こ う

され、日
に

本
ほん

人
じ ん

の健
けん

康
こ う

的
て き

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を 

支
さ さ

えています。 

 


