
食育
し ょ く い く

チャレンジシート〔食
しょく

習慣
しゅうかん

チェックの解説
か い せ つ

〕 
１ 朝

あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう 

 

 

 

 

 

 

２ 衛生
えいせい

に気
き

をつけよう ３ 感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもとう 

４ 食事
しょくじ

マナーに気
き

をつけよう 

 

 

５ 栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて食べよう 

 

※ 健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくるためには，毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で続
つづ

けて取
と

り組
く

むことが大切
たいせつ

です。「食育
しょくいく

チャレンジデー」以外
い が い

の日
ひ

も実践
じっせん

しましょう。 

毎月
ま い つ き

１９日前後
ぜ ん ご

の金・土・日曜日
よ う び

のうちの１日を「食育
しょくいく

チャレンジデー」

として，親子
お や こ

で取
と

り組
く

んでください。 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べると，栄養分
え い よ う ぶ ん

が体
からだ

にいきわた

って，勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

をするための元気
げ ん き

がわいてき

ます。 

朝
あ さ

ごはんも，栄養
え い よ う

の 

バランスのとれたメニューに 

すると，さらにパワーアップが 

が期待
き た い

できます。（⇒５ 参照
さんしょう

） 

赤
あ か

・黄
き

・緑
みどり

のグループの食
た

べ物
も の

を組
く

み合
あ

わせて，栄養
え い よ う

のバランスのとれ

た食事
し ょ く じ

をすると，健康
け ん こ う

で元気にすごすことがことができます。 

１回
か い

の食事
し ょ く じ

で，主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

（汁物
し る も の

をふくむ）をそろえると，栄養
え い よ う

の

バランスがよくなります。 

手
て

によごれがついたまま食事
し ょ く じ

をとると，手
て

に

ついている菌
きん

が口
く ち

から食
た

べ物
も の

といっしょに入
は い

っ

てしまうことがあります。 

食事
し ょ く じ

の前
ま え

には，うがいと 

手
て

あらいをしましょう。 

 

私
わたし

たちは，食
た

べ物
も の

の命
いのち

をいただいています。 

また，食
た

べ物
も の

が私
わたし

たちの口
く ち

に入
は い

るまでには，た

くさんの人
ひ と

が関
か か

わっています。 

感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちをこめて，「いただきます」「ごち

そうさま」のあいさつを言
い

いましょう。 

料理
り ょ う り

や食材
しょくざい

について，「おいしいね。」などと，

感想
か ん そ う

を言
い

いながら食
た

べるのもいいですね。 

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

マナーを身
み

に付
つ

けると，まわりの人と気持
き も

ちよく食事
し ょ く じ

をす

ることができます。 

また，良
よ

い姿勢
し せ い

で，食
た

べ物
も の

をよくかんで食
た

べると，食
た

べ物
も の

の消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

が

よくなります。 

【食器
し ょ っ き

のならべ方
か た

】 

【おはしの持
も

ち方
か た

】 

主
し ゅ

菜
さ い

 

汁物
し る も の

 主食
しゅしょく

 

人差
ひ と さ

し指
ゆび

をおはしにそえ，お

はしを支
ささ

えるようにする。 

少
すこ

し曲
まげ

げた中指
なかゆび

の上
うえ

にのせ

る。 

親指
おやゆび

をおはしに軽
かる

くそえて，

おはしを押
お

さえる。 

下
した

のおはしを少
すこ

し曲
ま

げた

薬指
くすりゆび

にのせ，親指
おやゆび

で支
ささ

える。 

主
し ゅ

菜
さ い

…肉
にく

や魚
さかな

，たまご，だいず（おもに体
からだ

をつ

くるもとになる食品
しょくひん

）などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

主食
しゅしょく

…ごはんやパン，めん類
るい

（おもにエネルギー

のもとになる食品
しょくひん

） 

副菜
ふ く さ い

…野菜
や さ い

やきのこ，海
かい

そう（おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

）などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

  

 

赤 黄 

緑 ※ 糖分
とうぶん

，脂肪分
し ぼ う ぶ ん

，塩分
えんぶん

をとりすぎにも気をつけましょう。 

副菜
ふ く さ い

 


