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ひじをついたり、猫背
ね こ ぜ

で食
た

べたりすることは、食事
しょくじ

マナーとして見
み

た目
め

が悪
わる

いだけでなく、

実は
じ つ  

内臓
ないぞう

の動
うご

きにも関
かか

わってきます。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、食べ物
た  も の

が口
くち

→食道
しょくどう

→胃
い

に入
はい

っていく

ときに、まっすぐ降
お

りていくことができません。胃
い

の上部
じょうぶ

で食べ物
た  も の

がたまり、消化
しょうか

に時間
じ か ん

が

かかり、満腹感
まんぷくかん

が得られにくく
え     

なったり、消化
しょうか

不良
ふりょう

をおこしやすくなったりします。床
ゆか

に足
あし

をつけ、背筋
せ す じ

をのばして食
た

べることで、しっかりとかむことができ、あごの骨
ほね

の成長
せいちょう

にも

つながります。正
ただ

しい姿勢
し せ い

で食
た

べられているか、ご自宅
じ た く

でも食事
しょくじ

の際
さい

に注意
ちゅうい

して見
み

てあげて

ください。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【食事中
しょくじちゅう

の足
あし

チェック】 

・両
りょう

足
あし

の裏
うら

が床
ゆか

についているか  

・足
あし

をブラブラさせていないか 

・いすの座面
ざ め ん

に足
あし

を乗
の

せていないか  

・足
あし

を延ばして
の   

放り出
ほ う  だ

していないか 

 

 

【食事中
しょくじちゅう

の座り方
すわ  かた

チェック】 

・背筋
せ す じ

を伸ばして
の    

座
すわ

れているか  

・骨盤
こつばん

を立てて
た   

座
すわ

れているか 

・ 机
つくえ

とお腹
 な か

の間
あいだ

は握
にぎ

りこぶし一
ひと

つ

分
ぶん

あいているか  

 

 

にんじんは、給
きゅう

食
しょく

によく登
とう

場
じょう

する野
や

菜
さい

の一
ひと

つ

です。体
たい

内
ない

でビタミン A に変
へん

換
かん

されるβ-カロテ

ンを多
おお

く含
ふく

む緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

で、鮮
あざ

やかなオレンジ

色
いろ

が料
りょう

理
り

に彩
いろど

りを添
そ

えてくれます。ビタミン A

は、目
め

や皮
ひ

膚
ふ

、粘
ねん

膜
まく

の健
けん

康
こう

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

で、

目
め

の乾
かん

燥
そう

を防
ふせ

ぐほか、肌
はだ

荒
あ

れや風邪
か ぜ

などの予
よ

防
ぼう

に

役
やく

立
だ

ちます。にんじんが苦
にが

手
て

な人
ひと

もいると思
おも

いま

すが、どんな料
りょう

理
り

にも合
あ

う野
や

菜
さい

なので、食
た

べられ

る調
ちょう

理
り

法
ほう

で挑
ちょう

戦
せん

してみませんか？  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大根
だいこん

おろしとツナのスパゲッティ 
 

＜材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

＞ 

・スパゲッティ       ４人分
にんぶん

 

・オリーブ油
あぶら

       小
こ

さじ１ 

・だいこん(すりおろし)    400g 

・塩
しお

           小
こ

さじ１ 

・さとう          大
おお

さじ２ 

・しょうゆ         大
おお

さじ２ 

・酢
す

             大
おお

さじ１ 

・かつおだし         100g 

・ツナ            150g 

・レモン汁
じる

        少 々
しょうしょう

(１g) 

・刻
きざ

みのり         少 々
しょうしょう

(３g) 

                   

<作り方
つく  かた

＞ 

① だいこんをすりおろしておく。 

② おろしただいこんにだし汁
じる

、調味料
ちょうみりょう

を

加え
く わ え

、鍋
なべ

で煮る
に  

。 

※おろし汁
     じる

は水
すい

分量
ぶんりょう

を見て
み  

調製
ちょうせい

してい

れる。 

③ ツナとレモン汁
じる

を加え
く わ  

、軽
かる

く煮たら
に   

ソース

の完成
かんせい

。 

④ スパゲッティを茹でて
ゆ   

水分
すいぶん

を切り
き  

、オリー

ブオイルをまわしかけて和
あ

える。 

⑤ お皿
さら

にスパゲッティを盛り付け
も  つ  

、③のソー

ス、刻
きざ

みのりを乗
の

せてできあがり。 

 

(一人
ひ と り

当たり
あ   

の栄養価
えいようか

) 

エネルギー：338kcal  タンパク質：14.8g  

 

昔
むかし

から、秋
あき

は１年
ねん

のうちで最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

える季
き

節
せつ

とされ、昔
むかし

の暦
こよみ

(旧
きゅう

暦
れき

）で秋
あき

の真
ま

ん中
なか

にあたる８月
がつ

15日
にち

の十
じゅう

五
ご

夜
や

の月
つき

を「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」と呼
よ

んで、月
つき

を観
かん

賞
しょう

するお月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

が行
おこな

われてきました。ちょうどこの時
じ

期
き

に

里
さと

いもが収
しゅう

穫
かく

されることから、里
さと

いもをお供
そな

えしたり、「きぬかつぎ」などの

里
さと

いも料
りょう

理
り

を食
た

べたりする風
ふう

習
しゅう

もあり、別
べつ

名
めい

で「芋
いも

名
めい

月
げつ

」ともいいます。ま

た、十
じゅう

五
ご

夜
や

からひと月
つき

ほど後
あと

の十
じゅう

三
さん

夜
や

にもお月
つき

見
み

をする風
ふう

習
しゅう

があり、両
りょう

方
ほう

合
あ

わせてお月
つき

見
み

をすると縁
えん

起
ぎ

が良
よ

いとされています。 

米
こめ

から作
つく

る団
だん

子
ご

。

満
まん

月
げつ

に見
み

立
た

てた丸
まる

い形
かたち

のほか、里
さと

い

もの 形
かたち

などもあ

り、地
ち

域
いき

によって

違
ちが

いがあります。 

里
さと

いもを皮
かわ

付
つ

きでゆで

たり蒸
む

したりしたもの。

平
へい

安
あん

時
じ

代
だい

の女
じょ

性
せい

 

の服
ふく

装
そう

にちなん 

で、こう呼
よ

ば 

れます。 


