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～食の豆知識～

◎良く噛む

良く噛むことで、歯を丈夫にし、脳が発達し、胃腸の調子を

良くするなどの効果があるんだよ。

◎１日３食

1 日 3 食という習慣は、電球などを発明し、発明王となった

トーマス・エジソンから広まったんだって。

1 日 3 食、栄養バランスを考え、きちんと食事を摂ろうね！

◎果物の食べすぎは注意！
食べ過ぎると脂肪に変わり太りやすい体になってしまうよ。

一日の各目安量＝みかん(2 個) 、りんご (1/2  個  ) 、  もも 1 個(  )

会津は漆器で

有名なんだ！
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わたしたちは、「自分に合わせて

えらぶ・つくる　食体験プロジェクト」教室に

会津若松市や大熊町の方々と一緒に参加して、

食育の大切さを実感しました。

その経験を活かしてこのパンフレットを作成しました。

パンフレットを読んでいただきありがとうございます。

2012 年 10 月 25 日 城北コミュニティーセンターにて

( 糖質量優先でみました )

1 つのおかずばかり続けて食べ

ること。若い人に多い食べ方だ

よ。1皿ずつ食べきるよりバラ

ンスよくいろいろなものを食べ

ようね！

箸を持った手で、

他の食器を持つこと。

ついやってしまって

いないかな？

持ち箸
も　　 ばし

重ね箸
かさ　　ばし

箸を使うときにやってはいけないマナー

は全部で 30 種類以上あると言われている

けれど、その中から 4つ紹介するよ！
箸のマナー
はし

わたし箸
ばし

探り箸
さぐ　　　ばし

具が残っていないかと、汁

物の中を箸でかき回して探

ること。見苦しい箸使いと

言われているよ。気をつけ

よう！

食べている途中でお茶碗

の上に箸をおくこと。

「もうご飯は要りません。」

という意味をもつよ。　　　　　　　　　　　

い

ひとりで食べる食事よりも

みんなで食べたほうが

ずっとずっとおいしいね！

みんなで笑いあえたら

きっとたのしいよ

！

食育は食卓から
　　　　　　　始めよう！

箸は日本の文化に欠かせないもの。毎日の食事で正しく使うことを身につけよう！
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