
　　がんや心臓病
しんぞうびょう

、脳卒中
のうそっちゅう

といった病気
びょうき

は、日本人
にほんじん

の死亡
し ぼ う

原因
げんいん

のトップ3ですが、その

　発症
はっしょう

や進行
しんこう

には日頃
ひ ご ろ

の生活習慣
せいかつしゅうかん

が大
おお

きく関
かか

わっています。こうした病気
びょうき

をまとめて

　　　夏
なつ

の暑
あつ

さが過
す

ぎ、秋
あき

の気配
けはい

が感
かん

じられる季節
きせつ

になりました。学問
がくもん

、スポーツ、芸術
げいじゅつ

、 「生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

」とよびます。生活習慣
せいかつしゅうかん

病
びょう

の進行
しんこう

は、若
わか

い頃
ころ

から始
はじ

まっているとされて

　　読書
どくしょ

などの秋
あき

はさまざまな活動
かつどう

に打
う

ち込
こ

み、才能
さいのう

を伸
の

ばすにはぴったりな季節
きせつ

です。 　います。こどもの頃
ころ

に一度
い ち ど

身
み

についた、健康
けんこう

にとってあまり好
この

ましくない食生活
しょくせいかつ

の

　　また、さば・さつま芋
いも

・栗
くり

・柿
かき

・きのこ類
るい

などおいしい食
た

べ物
もの

がたくさん出回
でまわ

ります。 　習慣
しゅうかん

を大人
お と な

になってから直
なお

したり、改善
かいぜん

したりするのはなかなか難
むずか

しいといわれて

　　秋
あき

を感
かん

じる食
た

べ物
もの

をたくさんみつけ、味
あじ

わいながら食
た

べて、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 　います。

　　　食事
しょくじ

のマナーを身
み

につけるのは、自分自身
じぶんじしん

の食事
しょくじ

がスムーズに進
すす

めるためと、他人
たにん

に

　　いやな思
おも

いをさせないためと両方
りょうほう

あります。基本的
きほんてき

なことを覚
おぼ

えて、これからの食
しょく

生活
せいかつ

　　で実践
じっせん

していきましょう。

　　 ①食器
しょっき

の配膳
はいぜん

を確認
かくにん

　　②食器
しょっき

をきちんと持
も

って食
た

べよう

　　　食器
しょっき

をきちんと持
も

って食
た

べると、食
た

べこぼしを防
ふせ

ぎ、料理
りょうり

が食
た

べやすくなります。

　　また、見
み

た目
め

も美
うつく

しく見
み

えます。よい食
た

べ方
かた

を身
み

につけ、わるい食
た

べ方
かた

をしないよ

　　うに気
き

をつけましょう。 柿
かき

7（月
げつ

）

　　　よい食
た

べ方
かた

　わるい食
た

べ方
かた

ほうれん草
そう

17（木
もく

）

22（火
か

）

大根
だいこん

28（月
げつ

）

　　食事
し ょ く じ

のマナーを守
ま も

って、楽
たの

しく食事
し ょ く じ

をしましょう

　　10月
がつ

の清瀬産
きよせさん

　おかずは奥
おく

に
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　ご飯
はん

は手前
てまえ

の左奥
ひだりおく

　みそ汁
しる

・スープは手前右
てまえみぎ

※左利
ひだりき

きの人
ひと

は、左右
さゆう

　逆
ぎゃく

にするとうまくい

　くかも

親指
おやゆび

を茶
ちゃ

わんのふちにかけ、

残
のこ

りの4本
ほん

の指
ゆび

をそろえて、

わんの底
そこ

「高台
こうだい

」をのせてね

食器
しょっき

を持
も

ち、姿勢
しせい

よく食
た

べる

親指
おやゆび

を茶
ちゃ

わんのふちにかけ、

残
のこ

りの4本
ほん

の指
ゆび

をそろえて、

わんの底
そこ

「高台
こうだい

」をのせてね

食器
しょっき

は持
も

つが、ひじを

ついて食
た

べる

清瀬市
きよ せし

オリジナル共食推進
きょうしょくすいしん

マーク食器
しょっき

は持
も

たずに、

前
まえ

かがみで食
た

べる


