
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆茶碗・はしを正しく持とう  
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝食を食べずに空腹の状態で昼食を迎えると、一気に多く食べてしまい

がちになります。よくかまずに多くの量の食事をすると内臓に負担がかか

り、うまく消化ができなくなってしまいます。 

 脳はブドウ糖をエネルギー源として使います。朝食を食べないと、 

午前中、頭がボンヤリしがちになってしまいます。ご飯やパンなどの 

主食には炭水化物（でんぷん）が多く含まれ、体の中で消化されて 

ブドウ糖になります。しっかり主食を食べるようにしましょう。でんぷんは、砂糖と比べ、

ゆっくり消化・吸収されるため、お昼まで切れ目なく脳にエネルギーを供給することができ

ます。 

 朝食に限らず、食事を欠食すると必要エネルギー量が足りなくなる場合があります。特に

思春期は体が著しく成長するので1日に必要なエネルギー量は十分とってほしいところです。 

令和８年度 我孫子市立湖北中学校 

①親指以外の４本の指をそろえて伸ばす。 

②指の腹にごはん茶わんの糸底をのせま

す。 

③親指は、ごはん茶わんのへりにかけま

す。 

茶わんの正しい持ち方 
①上のはしは、鉛筆を持つよ

うに持つ。 

②下のはしは、親指のつけ根

と薬指の第一関節あたりで

軽く持つ。 

はしの正しい持ち方 

◆正しい配膳ができていますか？  
 

 

★献立の組み合わせ：脳のエネルギー源となる「主食（ご飯・パン）」は必須です 。これにた

んぱく質源となる「主菜（肉・魚・卵など）」とビタミンや食物繊維が摂れる「副菜（野菜）」

を組み合わせると栄養満点になります 。 

★おすすめの工夫：野菜たっぷりのスープやみそ汁は、野菜が摂れるだけでなく体も温まるた

め、副菜として最適です 。 

★習慣の作り方：食欲や時間がない人は、まずバナナやヨーグルトなど、手軽なものを口にす

ることから始めましょう 。慣れてきたら、少しずつ品数を増やしていくのが理想的です 。 

★ １日のエネルギー量を満たす 

★ 昼の暴食を防ぐ 

★ 頭を動かす役目がある 


