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食
しょく

事
じ

マナーを身
み

につけよう
食
しょく
事
じ
は、栄

えい
養
よう
をとるだけではなく、だれかと一

いっ
緒
しょ
に食

た
べることで「おいしい」

「楽
たの
しい」という気

き
持
も
ちを分

わ
かち合

あ
うことができます。食

しょく
事
じ
のマナーを身

み
につ

けることでお互
たが
いに気

き
持
も
ちよく楽

たの
しく食

た
べることができますね。この機

き
会
かい
に食

しょく

事
じ
のマナーを振

ふ
り返
かえ
ってみましょう。

姿
し
勢
せい
が良

よ
いとしっかりかむことができて、消

しょう
化
か
も良

よ
くなります。

姿
し
勢
せい
に気

き
をつけて、背

せ
すじをのばして食

た
べましょう。

料
りょう
理
り
の置

お
き方
かた
をチェック

姿
し
勢
せい
よく食

た
べよう

食
しょく
事
じ
のあいさつ

「いただきます」「ごちそうさま」
お茶
ちゃ
碗
わん
や汁
しる
椀
わん
の

持
も
ち方
かた

机
つくえ
とおなかの間

あいだ
はこぶし

１つ分
ぶん
あける。

おかずは奥
おく
に

汁
しる
物
もの
は手

て
前
まえ
の右

みぎ
がわに

ごはんは手
て
前
まえ
の左

ひだり
がわに

４ページ目
め
のお箸

はし
の使

つか
い方

かた
も見

み
てね！

参考：志村地区学校栄養士食育連携会議資料より

テーブルにひじをつかず
に食

た
べましょう。

親
おや
指
ゆび
を器

うつわ
のふちに軽

かる
く

かけ、ほかの指
ゆび
はそろ

えて底
そこ
にあてる。

自
し
然
ぜん
やその恵

めぐ
みである食

しょく
材
ざい
や料

りょう
理
り

を用
よう
意
い
してくれた人

ひと
に感

かん
謝
しゃ
を表

あらわ
す

言
こと
葉
ば
で、日

に
本
ほん
の大

たい
切
せつ
な食

しょく
文
ぶん
化
か
です。

背
せ
中
なか
は背

せ
もたれにつく

ように深
ふか
く座

すわ
る。背

せ
も

たれと体
からだ
の間

あいだ
に隙

すき
間
ま
が

ある場
ば
合
あい
は、クッショ

ンやタオルをはさみ、
安
あん
定
てい
して座

すわ
れるように

する。
足
あし
はそろえて、しっかり

と足
あし
を床

ゆか
につける。

やってみよう！ かっこいい食べ方
た かた



見つけてみよう！ いろんなレタス
み

レタスの
いろいろ

レタスは約
やく
2500 年

ねん
前
まえ
からあるといわれて

いますが、日
に
本
ほん
には平

へい
安
あん
時
じ
代
だい
に中

ちゅう
国
ごく
から伝

つた
わっ

てきました。レタスの仲
なか
間
ま
を和

わ
名
めい
では「ちしゃ」

と言
い
い、今

いま
でもレタスの仲

なか
間
ま
は別

べつ
名
めい
で「〇〇

ちしゃ」とよばれています。
レタスにはいろいろな形

かたち
や種

しゅ
類
るい
があります。スーパーマーケットや八

や
百
お
屋
や
に多

おお
く

売
う
られているのは、「玉

たま
レタス」と呼

よ
ばれ、葉

は
が重

かさ
なって丸

まる
い形

かたち
とシャキシャキ

とした食
しょっ
感
かん
が特
とく
徴
ちょう
です。

葉
は
っぱの大

おお
きさや形

かたち
、食

た
べた時

とき
の食

しょっ
感
かん
など比

くら
べてみましょう。

レタスはサラダで食
た
べると食

しょっ
感
かん
が楽
たの
しめておすすめです。

レタスの切
き
り口
くち
はどちらでしょうか？

サニーレタス（葉
は
ちしゃ）

炒
いた
め物

もの
や

スープにも
おすすめ！

炒
いた
め物

もの
や

スープにも
おすすめ！

ロメインレタス（立
た
ちちしゃ）

サラダ菜
な

玉
たま
レタス（玉

たま
ちしゃ）

グリーンリーフレタス

レタスとキャベツは、
見
み
た目

め
が似

に
ているけれど

レタスはキク科
か
、

キャベツはアブラナ科
か
で

ちがう仲
なか
間
ま
だっちぃ！

板
いた
橋
ばし
区
く

食
しょく
育
いく
キャラクター

いたばちぃ

クイズ

ク
イ
ズ
の
答こ
た
え
：
②

1 2



昨
さく
年
ねん
度
ど
の夏
なつ
休
やす
みおやこ食

しょく
育
いく
教
きょう
室
しつ
（志

し
村
むら
健
けん
康
こう
福
ふく
祉
し
センター）の様

よう
子
す

夏
なつ
野
や
菜
さい
を使

つか
ったピザを作

つく
りました！

生
き
地
じ
を

伸
の
ばして…

生
き
地
じ
の上

うえ
に

具
ぐ
材
ざい
をのせて…

完
かん
成
せい
！

クイズで「旬
しゅん
」の野

や
菜
さい
や

栄
えい
養
よう
バランスについて

学
まな
びました。

おやこで野
や
菜
さい
にちなんだ

絵
え
本
ほん
を一

いっ
緒
しょ
にめくり、楽

たの

しみました。

※実
じっ
施
し
時
じ
間
かん
：10時

じ
～ 11時

じ
45 分

ふん
・14時

じ
～ 15時

じ
45 分

ふん
、各

かく
1 回
かい
制
せい

板
いた
橋
ばし
健
けん
康
こう
福
ふく
祉
し
センター：3579-2333　　　上

かみ
板
いた
橋
ばし
健
けん
康
こう
福
ふく
祉
し
センター：3937-1041

赤
あか
塚
つか
健
けん
康
こう
福
ふく
祉
し
センター：3979-0511　　　志

し
村
むら
健
けん
康
こう
福
ふく
祉
し
センター　：3969-3836

令
れい

和
わ

８年
ねん

度
ど

夏
なつ

休
やす

みおやこ食
しょく

育
いく

教
きょう

室
しつ

開
かい

催
さい

案
あん

内
ない

健
けん
康
こう
福
ふく
祉
し
センターでは、夏

なつ
休
やす
みの時

じ
期
き
におやこで参

さん
加
か
できる食

しょく
育
いく
教
きょう
室
しつ

を行
おこな
っています。昨

さく
年
ねん
度
ど
は「夏

なつ
野
や
菜
さい
でピザを作

つく
ろう！」をテーマに食

しょく
育
いく

教
きょう
室
しつ
を行

おこな
いました。

今
こ
年
とし
のテーマは、「おやこで学

まな
ぼう！防

ぼう
災
さい
クッキング」です。

もしも大
おお
きな災

さい
害
がい
が起

お
きて、電

でん
気
き
やガス、水

すい
道
どう
が止

と
まってしまったらどう

なるでしょうか？
いざという時

とき
にも食

しょく
事
じ
に困

こま
らないように、簡

かん
単
たん
な料

りょう
理
り
やクイズを通

とお
して

おやこで楽
たの
しく学

まな
びませんか。申

もうし
込
こ
み方

ほう
法
ほう
など詳

くわ
しくは、区

く
ホームページで

お知
し
らせしますので、ぜひご参

さん
加
か
ください。

区
く
ホームページでは、おやこで作

つく
れるレシピや食

しょく
育
いく
ワークシートなどをご紹

しょう
介
かい
しています。

おうちで楽
たの
しく作

つく
って、おいしく食

た
べて、学

まな
べます。自

じ
由
ゆう
研
けん
究
きゅう
にもおすすめです。

ところ
（健

けん
康
こう
福
ふく
祉
し
センター） 日

にっ
程
てい

対
たい
象
しょう

定
てい
員
いん

費
ひ
用
よう

お知
し
らせ時

じ
期
き

上
かみ
板
いた
橋
ばし

7 月
がつ
22 日

にち
（水

すい
）

区
く
内
ない
在
ざい
住
じゅう
の小

しょう
学
がく
生
せい
と

その保
ほ
護
ご
者
しゃ
（2
ふた
人
り
1
ひと
組
くみ
） 各

かく
8組
くみ

1
ひと
組
くみ
600円

えん
6 月
がつ
下
げ
旬
じゅん赤

あか
塚
つか

7 月
がつ
24 日

にち
（金

きん
）

板
いた
橋
ばし

7 月
がつ
28 日

にち
（火

か
）

志
し
村
むら

7 月
がつ
31 日

にち
（金

きん
）

資料提供：志村健康福祉センター

おやこ食
しょく
育
いく
教
きょう
室
しつ

ホームページは
こちら

おうちで 食育 チャレンジ
しょく い く

室
しつ

育
いく

お問
とい

合
あわ

せ

室
しつ

ホームページは

区
く
ホームページでは、おやこで

夏
な つ

休
や す

みおやこ食
しょく

育
い く

教
きょう

室
し つ
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お箸

は し

の使
つ か

い方
か た

を知
し

ろう

お箸
はし
のマナークイズ

正
ただ
しい箸

はし
の持

も
ち方
かた

私
わたし
たちが食

しょく
事
じ
をするときに欠

か
かせない「箸

はし
」。「箸

はし
」は食

しょく
事
じ
だけでなく、料

りょう
理
り
を

するときや盛
も
り付

つ
けをするときなどにも使

つか
われています。正

ただ
しく持

も
てるように

なるまで時
じ
間
かん
がかかりますが、お手

て
本
ほん
を見

み
ながら練

れん
習
しゅう
してみましょう。

下
した
のイラストは、「嫌

きら
い箸

ばし
」と呼

よ
ばれるまちがったお箸

はし
の使

つか
い方

かた
です。

イラストと説
せつ
明
めい
を線
せん
でつなげてみましょう。

1 2 3

箸
はし
は、親

おや
指
ゆび
・人

ひと
さし指

ゆび
・中

なか

指
ゆび
の 3本

ぼん
の指

ゆび
で軽

かる
く持

も
つよ

上
うえ
側
がわ
の箸

はし
だけを動

うご
かす

ようにしてね

先
さき
はきちんとそろえて

使
つか
おうね

親
おや
指
ゆび
は、人

ひと
さし指

ゆび
の爪

つめ
の横

よこ
あた

りにくるように意
い
識
しき
してみよう

箸
はし
は 1センチくらい

手
て
からはみでている

のがいい状
じょう
態
たい
だよ

親
おや
指
ゆび
と人

ひと
さし指

ゆび
の間

あいだ
に

はさんで固
こ
定
てい
するよ薬

くすり
指
ゆび
の、つめの横

よこ
にあたる

ように意
い
識
しき
してみよう

参考：農林水産省 和食 BOOK

ク
イ
ズ
の
答こ

た
え
：
①
指さ

し
箸ば
し

②
寄よ

せ
箸ば
し

③
迷ま
よ
い
箸ば
し

発行元：板橋区健康生きがい部（保健所）健康推進課

迷
まよ
い箸
ばし

どの料
りょう
理
り
にしようか迷

まよ
い、

箸
はし
を料

りょう
理
り
の上

うえ
で動

うご
かすこと

●過
か
去
こ
の食

しょく
育
いく
情
じょう
報
ほう
紙
し
をホームページに掲

けい
載
さい
しています

https://www.city.itabashi.tokyo.jp/kenko/shokuiku/1041386/1041389/1043157/index.html　

指
さ
し箸
ばし

箸
はし
で人

ひと
や物

もの
を指

さ
すこと

寄
よ
せ箸
ばし

遠
とお
くにある食

しょっ
器
き
を箸

はし
で手

て
元
もと

に引
ひ
き寄

よ
せて持

も
ってくること

幼
よう
児
じ
さんは、スプーンや

フォークが上
じょう
手
ず
に使

つか
える

ようになったら、お箸
はし
の

練
れん
習
しゅう
を少

すこ
しずつ始

はじ
めて

みるといいっちぃ！

クイズ


