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みなさんはおうちで食事
し ょ く じ

のお手伝
て つ だ

いをしていますか？ 給食
きゅうしょく

と同
おな

じように、テーブルをふいて、皿
さら

やはしを並
なら

べた

り、しゃもじでごはんをよそったり、お玉
たま

やトングでもりつけたり、食器
しょっき

を片付
か た づ

けたりと、自分
じ ぶ ん

でできることがたくさん

あります。自分
じ ぶ ん

で食事
し ょ く じ

の準備
じゅんび

をすることは、社会
しゃかい

に出
で

て自立
じ り つ

した生活
せいかつ

を送
おく

る上
うえ

で大切
たいせつ

なことです。給食
きゅうしょく

のない夏休
なつやす

みは、おうちでの食事
し ょ く じ

の回数
かいすう

も多
おお

くなります。また、自分
じ ぶ ん

で食
た

べたものを自分
じ ぶ ん

で片付
か た づ

けることは、家族
か ぞ く

の一員
いちいん

として

当
あ

たり前
まえ

のことです。少
すこ

しずつでよいので、できることから取
と

り組
く

んでいきましょう。 

… テーブルをふく 

はしや料理
り ょ う り

を 

 並
なら

べる 

食べた
た   

ものを 

 片付
か た づ

ける 

…ごはんをよそう 

自分
じ ぶ ん

で決
き

めた 

 お手伝
て つ だ

い↓ 

…料理
り ょ う り

のお手伝
て つ だ

い 

… 

… 

… 

〈ビンゴカード〉  なまえ                

①【食事
しょくじ

のお手伝
て つ だ

い】ができたら、〈ビンゴカード〉に色
いろ

をぬろう✏ 

②たて↕・よこ↔・ななめ↗の列
れつ

がそろったら、ビンゴです👏 

③ビンゴができたら、２
に

学期
が っ き

に栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

へ提出
ていしゅつ

してね！ 

★５列
ごれつ

以上
いじょう

を目指
め ざ

そう！夏休
なつやす

みお手伝
て つ だ

いビンゴ★ 

【食事
しょくじ

のお手伝
てつだ

い】 

今年
こ と し

も、暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました。この時期
じ き

は、体
からだ

が疲
つか

れやすかったり、食欲
しょくよく

がなくなったりと体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく

なります。規則正
き そ く た だ

しい食生活
しょくせいかつ

やこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。「こまめ」とは、頻度
ひ ん ど

が高
たか

いことで、「何度
な ん ど

も」や

「少
すこ

しずつ」という意味
い み

があります。のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、コップ１杯
いっぱい

程度
て い ど

飲
の

むのがポイントです。 


