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  まだまだ寒い
さ む   

日
ひ

が続きます
つづ         

が、節分
せつぶん

の翌日
よくじつ

は「立春
りっしゅん

」といい、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

の始まり
はじ      

とされています。今
いま

のクラスで食べる
た   

給食
きゅうしょく

もあと少し
すこ    

。給食
きゅうしょく

が楽しい
たの     

学校
がっこう

生活
せいかつ

の思い出
お も   で

になるように、食事
し ょ く じ

のマナーにも気
き

を

つけてみましょう。 

みんなで楽しく
た の    

気持ち
き も  

よく食べる
た   

ために大切
たいせつ

なことはなんでしょう？食事中
しょくじちゅう

に気
き

をつけたい３つのマナーを

紹介
しょうかい

します。 



 

【 簡単
か ん た ん

レシピ 】

＜ツナと枝豆
えだまめ

のトースト＞ 

［材料
ざいりょう

］１枚
まい

分
ぶん

 

食
しょく

パン ······ 1枚
まい

   

枝豆
えだまめ

(冷凍
れいとう

) · ２０ ｇ
グラム

(20粒
つぶ

程度
ていど

) 

ツナ缶
かん

 ······· １/2缶
かん

 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．ツナはマヨネーズとあえる。枝
えだ

豆
まめ

は解
かい

凍
とう

する。 

２．ケチャップをぬった食
しょく

パンにツナ、枝
えだ

豆
まめ

、チーズの順
じゅん

にのせる。 

３．オーブントースターで５分
ふん

焼
や

く。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

、体
からだ

を動
うご

かすことは大切
たいせつ

なことです。エネルギーを消費
しょうひ

するだけではなく、筋肉
きんにく

や内臓
ないぞう

を強
つよ

くしたり、脂肪
し ぼ う

を燃焼
ねんしょう

してくれたりします。毎日
まいにち

コツコツと、できることからはじめてみましょう！ 

 

① 早足
はやあし

で歩
ある

く 

歩
ある

きやすいスニーカーで、いつもより早足
はやあし

で歩
ある

いてみましょう 

 

② 自転車
じ て ん し ゃ

に乗
の

る 

近場
ち か ば

へのお出
で

かけには、自転車
じ て ん し ゃ

で行
い

ってみましょう 

 

③ 階段
かいだん

を使
つか

う 

エレベーターやエスカレーターではなく、階段
かいだん

を使
つか

いましょう 

 

④ 掃除
そ う じ

のお手伝
て つ だ

い 

掃除機
そ う じ き

をかけたり、階段
かいだん

や床
ゆか

の水拭
み ず ぶ

きをしてみましょう 

マヨネーズ
    

（卵
たまご

不使用
ふ し よ う

マヨネーズ）適量
てきりょう

 

トマトケチャップ
    

······ 適量
てきりょう

   

ピザ用
よう

チーズ·········· 適量
てきりょう

 

 

意識的
い し き て き うご

うんどう

を！ 


