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学校
がっこう

周 辺
しゅうへん

の木々
き ぎ

の葉
は

も色づき
いろ    

、秋
あき

が深まって
ふか     

きました。朝夕
あさゆう

冷え込む
ひ  こ  

日
ひ

が多く
おお  

なり、体 調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

ですね。かぜなどの病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

するには、生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの   

免 疫 力
めんえきりょく

を

上げる
あ   

こと、外
そと

から帰った
かえ    

時
とき

や食事
しょくじ

の前
まえ

にしっかり手
て

洗い
あら  

をすることが大切
たいせつ

です。 

「いただきます」「ごちそうさま」に 

こめられたメッセージ！ 

食事
しょくじ

をする前
まえ

の「いただきます」と食事
しょくじ

が終わった
お    

後
あと

の「ごちそうさま」。このあいさつには、

どんな意味
い み

があるのでしょう。 

「いただく」は、「食べる
た   

」や「も

らう」のていねいな言い方
い   か た

で

す。 昔
むかし

の人
ひと

は大切
たいせつ

なものをも

らった時
とき

に、 頭
あたま

の上
うえ

にのせる

しぐさをよくしました。「いた

だく」はこのことから生まれた
う    

言葉
こ と ば

だと 考
かんが

えられています。 

食べ物
た   も の

は も と を た ど れ ば

生き物
い   もの

です。食べ物
た   も の

となった

動物
どうぶつ

や 植 物
しょくぶつ

にも大切
たいせつ

な 命
いのち

が

あります。「いただきます」は、

すべての 命
いのち

に「ありがとう、

感謝
かんしゃ

していただきます」という

言葉
こ と ば

でもあります。 

「ごちそうさま」を漢字
か ん じ

で書く
か  

と「ご馳走
  ち そ う

様
さま

」となります。

「馳走
ち そ う

」には「かけまわる」と

いう意味
い み

があります。食べ物
た   もの

を

集め
あつ  

、食事
しょくじ

を用意
よ う い

してくれた人
ひと

た ち に 感謝
かんしゃ

す る 気持ち
き も  

が

込められて
こ    

います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

のんでる？ 

給 食
きゅうしょく

では、開けず
あ   

に返って
かえ    

くる 牛 乳
ぎゅうにゅう

が1 日
  にち

に１０～２０本
   ほ ん

くらいあります。残る
のこ  

原因
げんいん

は、

「 牛 乳
ぎゅうにゅう

が苦手
に が て

」「お 腹
   なか

がいっぱい」などあると思います
おも     

が、寒い
さむ  

ときは特
とく

に、お腹
  なか

が冷える
ひ   

から

苦手
に が て

という人
ひと

もいると思います
おも     

。おすすめは、汁物
しるもの

を一口
ひとくち

飲んで
の   

、ごはんやおかずを少し
すこ  

食べて
た   

か

ら 牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲む
の  

方法
ほうほう

です。一度
い ち ど

に飲まず
の   

ゆっくり数回
すうかい

に分けて
わ   

飲む
の  

のもポイントです。 

MILK クイズ 

１. 牛 乳
ぎゅうにゅう

に多く
おお   

含まれる
ふく          

骨
ほね

や歯
は

をつくる栄養素
え い よ う そ

は？ 

① 鉄
てつ

  ② カルシウム  ③ ビタミン C 

２. 牛
うし

１頭
    とう

が１日
    にち

に出す
だ  

生 乳
せいにゅう

の 量
りょう

は１ℓパック約
やく

何本分
なんぼんぶん

？ 

① １～５本
ほん

  ② ２０～３０本
ほん

  ③ ９０～１００本
ほん

 

【こたえ】１.② ２.② 
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❔ 


