
 おうちでやってみよう！  

【目指せ姿勢名人！】
普段食事中の姿勢を意識して正すことはできているでしょうか？姿勢を整
えることは、見た目が気持ちよくなるだけでなく、消化をよくしたり、歯
並びを育てたりすることにもつながります。
ご家庭の食事や給食のときに、ぜひ以下のチェック項目を確認してみまし
ょう。

□ 食器は持っていますか？
 

　こぼさずに食べられて背筋も伸びます。

□ 背筋は伸ばしていますか？
　食べ物の通りがまっすぐになり消化がよくなります。

□ 机とおなかはこぶし１個分あいていますか？
　机から離れすぎると、犬食いになりやすく、近すぎると肘ががついて
しまいます。

□ 足の裏は床についていますか？
　体が安定してしっかり噛むことができます。

しょっ　き　　　　　 も

　せ　　すじ　　　　 のば

つくえ　　　　　　　　　            　　　　　　　　　　　　　　　　　　こ　　ぶん

あし　　　　うら　　　　　ゆか

食事中の姿勢を
チェックしてみよう☑

しょく　　じ　　ちゅう　　　　　　し　　せい

　　　 た　　　　　　　　 せ  すじ　　のび　　　　　

　　　た　　もの　　とお　　　　　　　　　　　　　　　　  しょうか　　

つくえ　　　はな　　　　　　　　　　　いぬぐ　　　　　　　　　　　　　　　ちか　　　　　　  　ひじ

　　　からだ　あんてい　　　　　　　　　　　か　　

姿勢が崩れていると・・・

「おなかが苦しいよ～」
おなかが押さえつけられて、食べ物の

消化が悪くなってしまいます。おなか

も苦しいよ～と、悲鳴をあげてしまい

ます。背筋を伸ばすと、おなかもゆっ

たりとして消化も良くなります。

給食だより給食だより給食だより特別号特別号特別号
ふだん しょくじちゅう　　　　しせい　　　　いしき　　　　　ただ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しせい　　　ととの

　　　　　　　　　　　　　み　　　 め　　　　きも　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょうか　　　　　　　　　　　　　　　　　か

なら　　　　そだ

　　　かてい　　　　しょくじ　　きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　いか　　　　　　　　　　　　　こうもく　　　かくにん

め　 ざ　　　　し    せい  めい  じん

くる

お た もの

しょうか わる

くる ひめい

せすじ の

しょうか よ

し せ い く ず

足の裏をしっかり地面につけることで、体重を支えることができるので、
自然と姿勢が良くなります。

あ し う ら じ め ん た い じ ゅ う さ さ

し ぜ ん し せ い よ

きゅうしょく

とくべつごう
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