
 

 

 

 

  

 新年度
しんねんど

が始まって
はじ

１か月
いっかげつ

たちましたが、心
こころ

や体
からだ

に疲れ
つか

が出て
で

いないでし

ょうか。朝
あさ

、なかなか起きられなかったり
お

、日中
にっちゅう

ボーッとしたり、食欲
しょくよく

が

ないなど気
き

になる症状
しょうじょう

がある場合
ばあい

は、生活
せいかつ

リズムを見直して
みなお

みましょう。 

 

 

 

 

 

起きたら
お

朝日
あさひ

をあびる 

 

 

 

 

 

 

 

朝食
ちょうしょく

を よ く

噛んで
か

食べる
た

 

 

決まった
き

時間
じかん

に食べる
た

 

 

昼間
ひるま

は外
そと

で

体
からだ

を動かす
うご

 

 

早め
はや

に布団
ふとん

に入る
はい

 

 

 

 

  

 マナーとは、礼儀
れいぎ

や作法
さほう

のことで、社会
しゃかい

の中
なか

でみんなが気持ち
きも

よく生活
せいかつ

す

るための知恵
ちえ

です。食事
しょくじ

の時間
じかん

では、食事
しょくじ

のあいさつや食べる
た

時
とき

の姿勢
しせい

、箸
はし

の持ち方
も   かた

や食事中
しょくじちゅう

の会話
かいわ

など、周り
まわ

の人
ひと

が不快
ふかい

な思い
おも

をしないように

気づかい
き

することが食事
しょくじ

のマナーの基本
き ほ ん

となります。 

 学校
がっこう

の給食
きゅうしょく

時間
じかん

も、楽しく
たの

、おいしく、気持ち
きも

よく食べられる
た

ようにマ

ナーを守りましょう
まも

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは、はしを正しく
ただ

持てて
も

いますか？大人
おとな

でも上
うえ

の絵
え

のように、中指
なかゆび

がはしとはしの間
あいだ

に入
はい

らない持ち方
も   かた

をしている人
ひと

を見かけます
み

。中指
なかゆび

がは

しとはしの間
あいだ

に入って
はい

いないと、上
うえ

の絵
え

のような「ばってんばし」（はしが

×のようにクロスする）になりやすいです。間違った
まちが

持ち方
も   かた

をしている人
ひと

は、少し
すこ

ずつ練習
れんしゅう

して直せる
なお

といいですね。 
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