
 

富山市立大久保小学校 

 

春の訪れとともに、学校は一年の締めくくりの月になりました。 

この一年間の食生活はどうでしたか？新しい学年を元気に迎えられるよう、今までを振り返り、規則

正しい生活を心掛けましょう。 

 

 

 ３学期もあとわずかになりました。１年間のまとめとして、自分の食生活を振り返ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事は、ただ食べればよいのではなく、内容が大切です。一生の健康を考えるとき、栄養を考えた「頭

で食べる食事」がとても重要になります。特に、成長期は食事が体づくりに大きく影響します。心身と

もに健康に生活し、成長するために、「頭で食べる」ことを意識しましょう。 

 

 

 

 

 「腹で食べる」とは、どんなもので

もよいので、お腹いっぱいになればよ

いという食べ方です。この食べ方はエ

ネルギーはとれますが、たんぱく質や

ビタミン、ミネラル等の大切な栄養素

が欠乏しがちになります。 

  

 

 

 

 

 「口で食べる」とは、栄養

のこと、健康のことなどを考

えず、好きなものだけを食べ

ることで、栄養の偏りから病

気になることもあります。 

  

 

 

 

 

 

 「頭で食べる」とは、栄養

の正しい知識のもとにバラン

スよく、おいしく潤いのある

食生活をすることです。 

朝ごはんは毎日 

食べましたか？ 

食事（家庭・給食） 

の準備に協力 

できましたか？ 

食事は残さず 

食べましたか？ 

よい姿勢でマナーを 

守って食べましたか？ 
よくかんで 

食べましたか？ 

感謝の気持ちを込めて、 

食事のあいさつが 

できましたか？ 

食事の前にはしっかり

手洗いをしましたか？ 



 


