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１１月
がつ

８日
よ う か

いい歯
は

の日
ひ

 

ランチタイム 

食事
し ょ く じ

のあいさつに込められた思
おも

い 

 「いただきます」と「ごちそうさま」の食事
しょくじ

の 

あいさつには、それぞれどんな意味
い み

があるかご存
ぞん

じですか？ 

 食事
しょくじ

の前
まえ

の「いただきます」は、 食 材
しょくざい

となった自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

み、生
い

き物
もの

の 命
いのち

をいただくことへの感謝
かんしゃ

を 表
あらわ

す言葉
こ と ば

です。食
た

べ終
お

わった後
あと

の「ご

ちそうさま」には、この食事
しょくじ

を作
つく

るために関
かか

わった人
ひと

たちへの感謝
かんしゃ

の

気持
き も

ちが含
ふく

まれています。単
たん

なるあいさつとしてではなく、意味
い み

を 考
かんが

え、 心
こころ

を込
こ

めて言
い

えるとよいですね。 

１１月
がつ

２３日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」 

食事
しょくじ

に限
かぎ

らず、私
わたし

たちの生活
せいかつ

は多
おお

くの人
にん

の 働
はたら

きがあって成
な

り立
た

っていることを忘
わす

れずに、

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもって過
す

ごしましょう。 

 日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、だんだんと寒
さむ

さも増
ま

してき

ました。新型
しんがた

コロナウイルスに加
くわ

え、風邪
か ぜ

やインフルエ

ンザなど感染症
かんせんしょう

の 流 行
りゅうこう

も心配
しんぱい

な季節
き せ つ

です。しっかり

体 調
たいちょう

を 整
ととの

えて、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

風邪
か ぜ

をひかない丈夫
じ ょ う ぶ

な 体
からだ

をつくろう！ 

◇意識
い し き

してとりたい栄養素
えいようそ

と多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

◇ 

たんぱく質
しつ

⇒ 体 力
たいりょく

をつける（魚介類
ぎょかいるい

・肉類
にくるい

・大豆
だ い ず

・たまご・乳製品
にゅうせいひん

） 

ビタミン A⇒のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する（ウナギ・レバー・人参
にんじん

） 

ビタミン E⇒血行
けっこう

をよくする（ピーナツ・サケ・かぼちゃ・モロヘイヤ） 

ビタミン C⇒免 疫 力
めんえきりょく

を高
たか

める（野菜
や さ い

・いも類
るい

・くだもの） 

そのほか、納豆
なっとう

、ヨーグルトなどの発酵
はっこう

食 品
しょくひん

には、おなかの調子
ちょうし

（腸 内
ちょうない

環 境
かんきょう

）を 整
ととの

え、

免 疫 力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があるといわれています。 

※免疫
めんえき

とは、病気
びょうき

となるウイルスや菌
きん

などから自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

みのことです。 

 みなさんは虫歯
む し ば

がない健康
けんこう

な歯
は

を

保
たも

てていますか？ 

 歯
は

は食
た

べ物
もの

をしっかりかむために

とても大切
たいせつ

です。かみごたえのあるも

のを食
た

べたり、食後
しょくご

に 必
かなら

ず歯
は

をみが

いたりして、歯
は

を大切
たいせつ

にするために

自分
じ ぶ ん

でできることを実践
じっせん

しましょう。 


