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日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

では必ず
かなら  

使う
つ か  

「はし」。正しく
た だ   

持って
も   

、正しく
た だ   

使う
つ か  

ことができると、食事
しょくじ

を

きれいに食べる
た   

ことができます。食事
しょくじ

をきれいに食べる
た   

ことができると、食事
しょくじ

を味わう
あ じ   

心
こころ

の余裕
よ ゆ う

も生まれます
う    

。給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

にも指導
し ど う

していきたいと思
おも

いますが、ご自宅
 じ た く

でも一度
い ち ど

、

はしの持ち方
も  か た

を確認
かくにん

してみてください。 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 「上
うえ

のはし」は、 

えんぴつの持
も

ちかた。 
②「下のはし」は、おやゆびのつけ

ねと、くすりゆびのつめのうえにの

せる。 
③はしのさきをそろえる。 

「上
うえ

のはし」だけ、数字
す う じ

の１を書
か

くように 

動
うご

かしてみましょう。 

1 

古
こ

代
だい

中
ちゅう

国
ごく

では、七夕
たなばた

に無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

って「索
さく

餅
べい

」というお菓
か

子
し

を

お供
そな

えし、食
た

べる風
ふう

習
しゅう

がありました。索
さく

餅
べい

は、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

などで作
つく

った

生
き

地
じ

を縄
なわ

のようにねじったもので、そうめんの原
げん

型
けい

とされていま

す。 

毎
まい

年
とし

７月
がつ

７
なの

日
か

は、五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つ「七夕
たなばた

」です。中
ちゅう

国
ごく

か

ら伝
つた

わった「織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

」の伝
でん

説
せつ

や、日
に

本
ほん

の「棚
たな

機
ばた

つ女
め

」

の伝
でん

説
せつ

がもとになった行
ぎょう

事
じ

で、機
はた

織
お

りの糸
いと

や、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

に見
み

立
た

てて「そうめん」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があり

ます。暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

がわきにくいこの時
じ

期
き

に、のどごしよ

く食
た

べやすいそうめんは、ぴったりの行
ぎょう

事
じ

食
しょく

です。季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

や卵
たまご

、ハムなどと合
あ

わせると彩
いろど

りがよくなり、栄
えい

養
よう

バランスも整
ととの

います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

うみのソーダゼリー 

＜材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

＞ 

・水
みず

            150g 

・バタフライピー茶
ちゃ

葉
ば

    0.5g 

・さとう          35g 

・粉
こな

寒天
かんてん

          1.5g 

・サイダー         150g 

・カップ（60 ㏄入
はい

るサイズ） 5 個 

※バタフライピーとはマメ科
  か

の植物
しょくぶつ

で、 

青色
あおいろ

の花
はな

が特徴的
とくちょうてき

なハーブです。 

                    

<作り方
つく  かた

＞ 

① お湯
ゆ

をわかし、バタフライピーの茶
ちゃ

葉
ば

を入
い

れ、煮出
に だ

す。 

② ①と粉
こな

寒天
かんてん

とさとうを小鍋
こ な べ

に入
い

れ、ぐつぐ

つしっかり煮
に

溶
と

かす。（沸騰
ふっとう

後
ご

2分
ふん

） 

③ 火
ひ

を止め
と  

、かき混
  ま

ぜながら 70℃～80℃く

らいまで冷
さ

まし、サイダーを静か
し ず  

に注ぎ入
そ そ  い

れる。 

④ カップに分け入
わ  い

れ、冷やし
ひ   

固
かた

めたらできあ

がり。 

 

(一人
ひ と り

当たり
あ   

の栄養価
えいようか

) 

エネルギー 40kcal  

 

  まもなく、子ども
こ   

たちが楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし、新
しん

学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に迎
むか

えられるように、食
しょく

生
せい

活
かつ

で特
とく

に気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しやすくなりま

す。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のど

が渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、

こまめに飲
の

みましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは

時
じ

間
かん

を決
き

めて、お皿
さら

に

取
と

り分
わ

けましょう。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくな

ります。食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れま

しょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎないようにしまし

ょう。 

夏
なつ

にぴったり！

きれいで涼
すず

しげ

なゼリーです☆ 

 


