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ビタミンCがとれる

間
かん

食
しょく

を食
た

べよう
環
かん

境
きょう

にやさしい
食
しょく

事
じ

の後
あと

片
かた

づけ

オレンジゼリー
ヨーグルト
フルーツのせ

参考文献　文部科学省「食に関する指導の手引−第二次改訂版−」ほか

　みなさんは学
がっ
校
こう
給
きゅう
食
しょく
を通

とお
して、給

きゅう
食
しょく
の準

じゅん
備
び
から片

かた
づけまでや手

て
洗
あら
い、食

しょっ
器
き
の並

なら
べ方

かた
、食

しょく
事
じ
マナー

のほか、食
しょく
品
ひん
に含

ふく
まれる栄

えい
養
よう
素
そ
や献

こん
立
だて
の栄

えい
養
よう
バランス、食

しょく
文
ぶん
化
か
などのさまざまなことを学

まな
んできま

した。下
した
の表

ひょう
を確

かく
認
にん
しながら、できたことをチェックして、１年

ねん
をふり返

かえ
ってみましょう。

　ビタミンCは、体
からだ
の調

りょう
子
し
をととのえて、

病
びょう
気
き
にかかりにくくする働

はたら
きがあり、オ

レンジやみかん、いちごなどの果
くだ
物
もの
やパ

プリカ、ブロッコリーなどの野
や
菜
さい
、いも

類
るい
に多

おお
く含

ふく
まれています。

　間
かん
食
しょく
に取

と
り入

い
れてみませんか？

と、水
みず
がかかって

汚
よご
れた水

みず
が流

なが
れる

ので、新
しん
聞
ぶん
紙
し
でつ

くったごみ入
い
れな

どに入
い
れてぬらさ

ないようにします。

１年
ねん

間
かん

の給
きゅう

食
しょく

をふり返
かえ

ろう

 空
くう

気
き

の入
い

れかえ
などをして、食

しょく

事
じ

環
かん

境
きょう

をととのえ
られた

 身
み

支
じ

度
たく

や手
て

洗
あら

い
などの食

しょく

事
じ

前
まえ

の
準
じゅん

備
び

が清
せい

潔
けつ

にで
きた

 重
おも

いものや熱
あつ

いもの
に気

き

をつけて、安
あん

全
ぜん

に運
はこ

ぶことができた

 献
こん

立
だて

にふさわしい	
衛
えい

生
せい

的
てき

な盛
も

りつけ
や、食

しょっ

器
き

の並
なら

べ方
かた

ができた

	いただきます、
ごちそうさまの
食
しょく

事
じ

のあいさつ
ができた

	はしの持
も

ち方
かた

や
食

た

べ方
かた

などの食
しょく

事
じ

マナーを身
み

に
つけられた

 栄
えい

養
よう

バランスの
よい献

こん

立
だて

につい
て、学

まな

ぶことが
できた

 郷
きょう

土
ど

食
しょく

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

などの食
しょく

文
ぶん

化
か

に
ついて、知

し

るこ
とができた

 環
かん

境
きょう

や資
し

源
げん

に配
はい

慮
りょ

し、
分
ぶん

別
べつ

をして、片
かた

づけ
ができた

	みんなで協
きょう

力
りょく

し
て手

て

順
じゅん

よく片
かた

づ
けをすることが
できた

　水
みず
資
し
源
げん
を守

まも
るために、食

しょく
事
じ
の後

あと
片
かた
づ

けの際
さい
は、節

せっ
水
すい
や水

みず
を汚

よご
さない工

く
夫
ふう
を

することが大
たい
切
せつ
です。食

しょっ
器
き
や調

ちょう
理
り
器
き
具
ぐ

の油
あぶら
汚
よご
れは、不

ふ
要
よう
な布

ぬの
などで拭

ふ
き取

と
っ

てから洗
あら
い、水

みず
はこまめに止

と
めて使

つか
い

ます。また、生
なま
ごみは排

はい
水
すい
口
こう
にためる

東京都環境局自然環境部水環境課「とりもどそうわたしたちの川を海を」より作成

Dataで見
み

る食
しょく

育
いく

▶▶▶ 台
だい

所
どころ

の排
はい

水
すい

から考
かんが

える環
かん

境
きょう

問
もん

題
だい

生
せい

活
かつ

排
はい

水
すい

の内
うち

訳
わけ

（１
ひ と り

人が１日
にち

に出
だ

す量
りょう

）

　１
ひ と り
人が１日

にち
に出

だ
す生

せい
活
かつ
排
はい
水
すい
の中

なか
で、使

し
用
よう
量
りょう
や汚

よご
れの量

りょう
が一

いち
番
ばん
多
おお
いのは、台

だい
所
どころ
といわれて

います。できるだけ水
みず
を汚

よご
さないで食

しょく
事
じ
の片

かた
づけをすることは、地

ち
球
きゅう
上
じょう
の限

かぎ
りある水

みず
を大

たい

切
せつ
にすることにつながります。

図
ず

１　水
みず

の使
し

用
よう

量
りょう

図
ず

２　汚
よご

れの量
りょう

250L 50g
風
ふ

呂
ろ

24％

風
ふ

呂
ろ

22％

洗
せん

濯
たく

24％

洗
せん

濯
たく

10％

その他
た

 ２％

トイレ
20％

トイレ
26％

その他
た

８％ 台
だい

所
どころ

24％ 台
だい

所
どころ

40％

３３月月
がつ

きゅう しょく
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