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基本は１日３食、バランスよく食べること

梅雨が明けると、本格的な夏ですね。そして、7月21日からはいよいよ夏休み

です。夏休みはどうしても、生活のリズムが乱れがちになってしまいます。ま

ずは早寝、早起きをこころがけて、朝ご飯をきちんと食べるようにしましょう

ね。汗をかいたら、水分をとって熱中症の予防も忘れないようにしましょう。

朝ごはんの一杯の味噌汁は三里（約12ｋｍ）を歩く力となるという意味の言

葉です。

昔の日本人の食事は「一汁一菜」ともいって、ご飯と味噌汁を中心に、そ

こに漬物や簡単なおかずをつけてすませることが多かったのです。さらに

魚の干物でもつければたいへんなごちそうでした。このような食事にもかか

わらず当時の日本人の体力には目を見張るものがあり、明治時代に日本

に来た外国の人たちがとても驚かれたそうです。味噌には畑の肉ともいわ

れる栄養豊富な大豆が使われています。大豆とご飯の組み合わせ、さらに

少量の魚などをくわえることで、質の高いタンパク質がとれ、それが当時の

日本人の体力のもとになっていました。味噌汁は、具だくさんにすることで、

塩分のとり過ぎを防ぎ、野菜もたっぷりとることができます。また、発酵食品

の味噌には、免疫力を高めてくれる働きがあり、さまざまな健康効果も期待

されています。日本の歴史を通して育まれた食生活の知恵を未来に伝えて

いきたいですね。

（2021・2食育フォーラムより）

6月７日に、５年生のテーブル

マナー給食を実施しました。担

任の先生から、事前に簡単な

テーブルマナーの指導をしても

らっていましたので、ナイフと

フォークを上手に使って、楽し

い雰囲気で食事をする事ができ

たようです。


