
 

日に日に春の訪れが感じられるようになりました。早いもので、今月で今年度も終わり

です。この１年、どんな年になりましたか。食事の前の手洗いやマナー、給食の準備や後

片付けはどうだったでしょうか。1 年間を振り返り、新年度に向けての目標を考えましょ

う！ 

 

卒業生のみなさん、 

ご卒業おめでとうございます。                                       

 中学校卒業後は給食がないため、自分自身で食事を選ぶ機会が増えてきま

す。「何をどう食べたらいいのかな？」と迷った時は、ぜひ給食を思い出して

ください。日本人は中学校卒業と同時にカルシウムの摂取量が急に減る傾向が

あるというデータもあります。みなさんは成長期の真っただ中です。今後も栄

養バランスを考え、牛乳や小魚などのカルシウムを多く含んだ食品を、特に意

識して摂り続けてくださいね。 

 
食事の前に、食卓（机）の整理と手洗いをしましたか？ 
給食当番の服装を、きちんと整えていましたか？ 

   手は色々な物に触れるので、目に見えないバイ菌がたくさんついて 

います。手を洗わないで食事をすると、手についたバイ菌が口に 

入ってしまいます。 

給食当番は、つばが飛ばないようにマスクを、髪の毛が落ちない 

ように頭には帽子（三角巾）を忘れずにつけましょう。 

 

よくかんで食べましたか？ 
  よくかむと肥満の予防になるとともに、歯並びをよくし、虫歯も 

防ぎます。また、頭の働きも活発になり、何事にも積極的に行動で 

きるようになると言われています。 

１口食べたら 20～30 回かむよう心がけましょう。 

 
感謝の気持ちをもって「あいさつ」ができましたか？ 

  私たちが何気なく毎日食べている物にはすべて命があり、 

一生懸命生きていたものです。その大切な命をいただく上で、 

感謝の気持ちを忘れないよう、「いただきます」「ごちそうさま」の 

あいさつは、心をこめて言いましょう。 

 

自分の適量を知っていますか？ 
「食べすぎは万病のもと」「腹八分目は健康のもと」と言われています。 

また、朝食抜きやまとめて食べる(１回の食事で２食分食べたりする)ことは、 

肥満のもとです。自分の適量(給食の量)を覚え、朝・昼・夕の三度の食事を 

バランスよく食べましょう。 

 

マナーを守って楽しく食事をしましたか？ 
  前かがみの姿勢で食べると、胃が圧迫され消化吸収が悪くなります。 

背筋を伸ばし、食器を手で持って食べましょう。 

また、箸は正しく持つようにしましょう。 
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「防府市産農産物の日」 
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防府市産ハモっけとは防府市産のハモを 

使用したぎょろっけです。防府農産物ブラン

ド化推進協議会から無償提供されるもので、

今回のハモっけは防府市産の有機にんじん

も使用しています。 

地元の食材のおいしさを感じながら 

味わっていただきましょう！ 

給食だより 

＼いただきます／ 

＼ごちそうさまでした／ 
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