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 朝晩
あさばん

はだんだん涼
すず

しくなり，秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じる

日
ひ

が増
ふ

えてきました。 

 新米
しんまい

が出回
で ま わ

る季節
き せ つ

ですが，ごはんは和食
わしょく

・洋食
ようしょく

・

中華
ちゅうか

を問
と

わずいろいろなおかずと合
あ

います。秋
あき

はさ

んまやさつまいも，くりなど旬
しゅん

の食材
しょくざい

が多
おお

いので，

おかずに取
と

り入
い

れ，炊
た

きたてごはんといっしょに，

日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

を取
と

り入
い

れてもらえたらと思
おも

います。 

 

   

 

 

 

１０月の目標
も く ひ ょ う

 

食事
しょくじ

マナーに 

ついて知
し

ろう 

 秋
あき

は「食欲
しょくよく

の秋
あき

」ともいうように，旬
しゅん

のお

いしい食
た

べものがたくさん出回
で ま わ

るため，ついつ

い食
た

べすぎてしまう人
ひと

も多
おお

いのでは？そんなと

きは，一口
ひとくち

３０回
かい

を目安
め や す

によくかんで，どんな味
あじ

や香
かお

りがするか意識
い し き

して食
た

べてみましょう。よ

くかむことで脳
のう

に満腹
まんぷく

のサインが届
とど

き，食
た

べす

ぎを防
ふせ

いでくれます。また，五感
ご か ん

を使
つか

って味
あじ

わ

うことは満足感
まんぞくかん

につながります。 

 

 はしを上手
じょうず

に使
つか

うことができますか？正
ただ

しい持
も

ち方
かた

を身
み

につけることで，お皿
さら

に食
た

べものを残
のこ

し

たり，ポロポロとこぼしたりすることなく，料理
りょうり

を

きれいに食
た

べることができます。 

 

 はしは，食
た

べものをつ

まんだり，はさんだりし

て口
くち

に運
はこ

ぶほかに，いろ

いろな使
つか

い方
かた

ができる

便利
べ ん り

な道具
ど う ぐ

です。 

 


