
栄養だより誌叢’
清々しい五月晴れが心地よい季節となりました。5月は、新しい環境にも慣れて緊張がゆる

み、疲れが出やすくなります。十分な睡眠をとり、バランスのよい食事をして、体調を崩さな

いようにしましよう。

麗身闘，十よう日誌奉のマ十㊧㊧
おいしく楽しく食事をするためには、食事のマナーを身に付けることがとても大切です。基

本的な食事のマナーは、毎日の繰り返しによって身に付きます。食事のマナーを意識して食べ

るようにしましょう。

『背筋を伸ばす』

あごを軽く引き、テー

ブルの正面を向きます。

正しい撃落 『正しくはしを持つ』

『食器を手で持つ』

正しいはしの持ち方をし
いすに深く腰をかけ、背　　　　　　　　　　　　　　て、もう片方の手で食器を 
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悪い姿勢iま、内臓が圧　　　　　　　　　　　　　　び正しい姿勢になります。 

過され消化によくありま　　　　　　　　　　　　　　食器を浮つときは、ひじを 

せんっ∴∴「臨鰻羅≡三重≡墨　っかないようにしますo 　　　　　　　　　Ll 

○ 

『笠土壁璽坦土　　。 生き…宣三二五』　　　　　『星を基地至』 

体と机の間は、渥りこ ��

ぶLlつ位のすきまをあ ��体に力が入り、しっかりと 

けます。 � 

心を込めて「いただきます」「ごちまうさま」
何気なく言っている言葉ですが、「料理を作ってくれた人

に対して感謝する」「食べている肉や魚、野菜など命ある食

へものをいただいていることに感謝する」「米や野菜を育て

てくれた人、それを運んでくれる様々な人に感謝する」とい

う意味があります。

食事の前、食事の後には感謝の気持ちを込めて「いただき

ます」「ごちそうさま」を言いましょう。

はしの持ち方をチェックしよう

I　和食の食事作法は、はしの使
i　い方が基本にあり、

人　目はしに始まり、はしに終わる」
1。miまと！といわれています。

五しい持ち方で食事をするとはみ出す工べやす。上に、動作も美しく

！見えます。

こんな償い方をしていませんか？

これは「きらいはし」といって食事中にして（れ＼けないはしづかいです。

一緒に食べている人に不快な思いをさせないためのマナーです。

《涙はし》　　　　　　＿　【《持ちはし〉

孝≦≦

汁を垂らしながらはしを動塵謹書三三同じ手
かすこと。

“迷いは繰半せほし》

∴∴－
どれを食べようか迷いながiはしで食器を近くに寄せる　どれを食べようか探しなが

らはしを動かすこと。　　　こと。　　　　　　　　lらはしを動かすこと。
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今月の献立より ㊧固
◇スタミナ炒め【7日（月）】

〈1人分の材料〉

豚ひき肉　　　　　　　　3

土生姜　　　　　　　　　0

にんにく　　　　　　　　　0

油　　　　　　　　　　　　0

白菜　　　　　　　　　　　5

テンゲン菓　　　　　　　　2

にんじん　　　　　　　　1

ゆで塩　　　　　　　　　0

たけのこ水煮　　　　　　l

自棄キムチ　　　　　　　1

（A）酢　　　　　　　　　　　1

（A）砂港　　　　　　　　　1

（A）浅口醤油　　　　　　　　4

いりこま

ごま泊　　　　　　　　　0

〈作り方〉

①　土生姜・にんにくはみじん切り、白

菜とテンゲン菜は3cmのざく切り

にして塩ゆで、にんじんは3cmの

短冊切にして塩ゆで、たけのこは4

cmの短冊切りにする。自乗キムチ

はサルにあけ水気を切る。

②　油を熟し、土生姜・にんにく・豚ひ

き肉・にんじん・たけのこ・テンゲ

ン菜・白菜・キムチの順に炒める。

③（A）で味を調え、ごまiごま泊を入

れて仕上げる。

※材料は・給食1人分の可食量（皮や種などを除いた分量）です。作り方は大量調理

の作り方になっています。ご家庭で作られる時は、右の表を参考にしてください。
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I5月のスプーンの日は・　　蕊

1日（火）、10日（木）、15日（火）、24日（木）です。

《忘れずにおはしとスプーンを持ってきましょう！〉

◇にんじんしりしり【18日（金）】

〈1人分の材料〉

にんじん　　　　　　　　40g

ツナ油漬け　　　　　　　10g

ごま油　　　　　　　　　02g

（A）淡口醤油　　　　　　　　35g

i（A）砂糖　　　　　　　　　　05g
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計量カップ・スプーンによる食品の重量表（g）

計量器　雪　　　中さじ　　　　　　大さじ　　　　　　かンプ 

食品名　　　　　　　　　　　（5cc） ����V68�｢�（200cc） 

水　酢　酒　1　　5 ��R�1　　200 

」旦些＿＿早そ1　　6 ����230 

180


