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※1 農林水産省「【食育】ってどんないいことがあるの？～エビデンス（根拠）に基づいて分かったこと～統合版（令和元年 10 月）」 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「共食」とは、家族や友達、地域の人など、“誰か” と一緒に料理や食事をすることです。日本人を対象と

したさまざまな研究結果から、以下のような共食の効果が報告されています。近年は共働きのご家庭が増

え、子どもたちも塾や習い事など忙しく、家族の時間が合わない場合も多いと思いますが、ぜひ、家族みん

なで食卓を囲み、会話を楽しみながら食事をする機会を増やしていただければと思います。 

※１ 
※２ 

食育だより 令和４年度３月号 

練馬区立光が丘第一中学校 

 朝晩の冷え込みがだんだんとやわらぎ、日差しの温かさに春の訪れを感じます。いよいよ今年度も終わ

りに近づいてきました。この１年を振り返ると、新型コロナウイルス感染症の流行によって、今まで当たり前

だった生活が一変、子どもたちにとって我慢を強いられることも多かったのではないでしょうか。しかし、悪

いことばかりではなく、家族がそろって食事をする「共食」の機会が増えたご家庭も多いと聞きます。共食

は、心と体の健康によい効果をもたらすことがさまざまな研究によってわかってきました。「新しい生活様

式」を実践する中で、工夫をしながら共食の機会を増やしていただければと思います。 

ひな祭りは、女の子の成長と幸せを願う行事で、五節句（五節供）の一

つ「上巳
じ ょ う し

の節句」が起源です。季節の花にちなんで「桃の節句」ともいいま

す。桃の花やひな人形を飾り、さまざまな願いを込めた料理やお菓子を

食べて厄を払います。 
 

３月の使用食材予定産地 

牛乳 ・東京都教育委員会から指定された牛乳業者より購入しています。 

     練馬区は、株式会社協同乳業です。 

米  ・「令和４年産秋田県産あきたこまち」を購入しています。 
魚  ・さわら／韓国 かれい／アメリカ 鮭／北海道 えび／インドネシア さば／ノルウェー   
肉  ・豚肉／青森 鶏肉／山梨 
野菜 ・ごぼう／茨城 小松菜、白菜、人参／埼玉 玉ねぎ／長崎 しょうが／高知 にんにく／青森 長ねぎ／千葉  
     きゅうり／埼玉、宮崎 キャベツ／愛知 たけのこ／福岡 セロリ／香川 ほうれん草／埼玉 大根／練馬 

じゃが芋／北海道 

規則正しい食生活 
★ 食事や間食の 

  時間が規則正しい 

★ 朝食欠食が少ない 
 

健康な食生活 
★ 野菜や果物など健康的な 

食品の摂取頻度が高い 

★ 主食・主菜・副菜を揃えて 

  バランスよく食べている 

生活リズム 
★ 起床時間や就寝時間 

が早い 

★ 睡眠時間が 

   長い 

自分が健康だと 
感じている 
★ 健康に関する 

  自己評価が高い 

★ 心の健康状態が良い 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

寒い日が続きますが、日に日に春らしさを感じる陽気になってきました。早いもので、今の学年で過ごす日も

残りわずかです。この１年間の給食時間を振り返ってみると、準備や後片付けがスムーズにできるようになった

り、苦手だった物が食べられるようになったり、時間内に食べ終われるようになったりと、一人ひとりが大きく成

長した様子がうかがえます。日ごろの食生活についても、各自で振り返ってみましょう。 

ご卒業おめでとうございます。心も体も成長途中の皆さんに

とって、食事から栄養をしっかりとること、食事を楽しむことが

何より大切です。給食を通して学んだことを思い出しながら、

毎日の食生活をよりよいものにしてほしいと願っています。 

 

 みなさん、できましたか？ できなかった項目は、これから意識して取り組んでみてください。 

給食の前に 

しっかりと 

手を洗えた。 

 

給食当番のとき

に、身じたくを 

きちんと 

できた。 

食べるとき以外、

マスクをしていた。 

 

「いただきます」 

「ごちそうさまでした」のあいさつが 

きちんとできた。 

 

手を洗うときや、給食を 

配膳するときなど、前の人

と間をあけて並べた。 

 

前を向いて、 

静かに食べられた。 

 

よくかんで味わって食

べることができた。 

 

自分に必要な量を 

意識して、なるべく残さず食

べられた。 

 

給食を通して、食べ物に関わ

る人々に「感謝することの大切

さ」を学べた。 

コロナ禍ということで「前向き」「黙食」での給食時間でした

が、ルールをきちんと守り、給食を残さずよく食べていました

ね。きっと、この１年で心も体も大きく成長したことでしょう。 

保護者の皆さま、今年度も給食運営へのご理解とご協力をあ

りがとうございました。引き続き、安心・安全な給食を提供でき

るよう、職員一丸となって努めてまいりますので、よろしくお願い

致します。 


