
 

 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏休
なつやす

み明
あ

けは、疲
つか

れが出
で

やすい

時期
じ き

なので、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の3回
かい

の食事
しょくじ

を

規則正
きそくただ

しくとるよう心
こころ

がけたいものです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これらの項目
こうもく

は、ふだんの生活
せいかつ

でも大切
たいせつ

なことです。〇
まる

がついている項目
こうもく

を続
つづ

けられるようにし

ましょう。 

 

 

 

 

 苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

は誰
だれ

にでもありますが、いろいろな食材
しょくざい

や味
あじ

に挑戦
ちょうせん

すると、味覚
み か く

（味
あじ

を感
かん

じる

力
ちから

）が成長
せいちょう

します。味覚
み か く

が成長
せいちょう

すると、選
えら

べる食事
しょくじ

の種類
しゅるい

が増
ふ

えて、食生活
しょくせいかつ

を豊
ゆた

かにするこ

とができます。 
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★当
あ

てはまる番号
ばんごう

に〇
まる

をつけましょう。 
 

１ 早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをした。 
 

２ 毎
まい

日
にち

欠
か

かさず、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 3回
かい

の食事
しょくじ

をした。 

３ 食
しょく

事
じ

は、よくかんで食
た

べた。 
 

４ 栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて、いろいろな食材
しょくざい

（野
や

菜
さい

、魚
さかな

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、乳製品
にゅうせいひん

、海
かい

藻類
そうるい

な

ど）を食
た

べるようにした。 
 

５ おやつは、食
た

べる時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べた。 
 

６ 飲
の

み物
もの

は、ジュースよりお茶
ちゃ

や水
みず

を飲
の

むようにした。 

✓苦手
に が て

な理由
り ゆ う

を確
たし

かめよう ★好
す

きな味
あじ

つけにする カレー味
あじ

、しょうゆ味
あじ

、みそ味
あじ

など 

★調理
ちょうり

方法
ほうほう

を工夫
く ふ う

する やわらかく煮
に

る、下
した

ゆでする、揚
あ

げるなど 

★苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

のことを知
し

る 料理
りょうり

をする、野菜
や さ い

を育
そだ

てる、調
しら

べるなど 

★先生
せんせい

や友
とも

だち、家族
か ぞ く

と楽
たの

しく食
た

べる 
 

 

 

「においをかぐ」→「なめてみる」→「口
くち

に入
い

れてみる」のスモールステ

ップで、チャレンジしてみよう！少
すこ

しでも食
た

べられたら自信
じ し ん

を持
も

とう！ 



 

★上手
じょうず

な持
も

ち方
かた

② 

お皿
さら

が動
うご

かないように 

左手
ひだりて

をそえます。 

★上手
じょうず

な持
も

ち方
かた

① 

左手
ひだりて

の親指
おやゆび

をふちにかけ、ほかの 

指
ゆび

はそろえて底
そこ

にあてます。 

あぶない！ 
下
した

の写真
しゃしん

のような持
も

ち方
かた

は、手
て

が疲
つか

れたり、すべったりして食器
しょっき

をおとすかもしれません。あぶ

ないので、上手
じょうず

な食器
しょっき

の持
も

ち方
かた

を少
すこ

しずつ練習
れんしゅう

しましょう。 

おはし、スプーンの持
も

ち方
かた

もチェック！ 
毎日
まいにち

、少
すこ

しずつ練習
れんしゅう

して「はし名人
めいじん

」になろう！ 

食器
しょっき

を上
じょう

手
ず

に持
も

てるようになると、ふるまいが美
うつく

しく見
み

えます。また、食
た

べ物
もの

をこぼさず食
た

べることができたり、手
て

や手首
て く び

が疲
つか

れにくくなったりして、楽
たの

しく食事
しょくじ

の時間
じ か ん

を過
す

ごすことがで

きます。 


