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	丹荘小学校発行
	令和８年９月１８日
	第４号
	　食事のマナーは、みんなで楽しく、気持ちよく食事をするための大切な約束です。学校でも日々の給食時間を通して指導していきますが、食事のマナーは家庭での積み重ねも大切です。
	ぜひご家庭でも、お子さんと一緒に食事の姿勢や食べ方について話題にしていただき、家族で食卓を囲む時間の中で、少しずつ身に付けていけるとよいと思います。大人が言葉で伝えることに加え、普段の食事の中で姿を示すことも、子どもたちにとって大きな学びになります。
	　最近お子さまに、「なんとなくだるそう」「朝起きるのがつらい」「少しの運動ですぐに息が切れる」といった様子はありませんか。もしかすると、体の中の鉄が不足しているサインの一つかもしれません。
	鉄は、成長期の子どもたちにとって大切な栄養素です。毎日を元気に過ごすためにも、肉や魚、大豆製品、緑黄色野菜など、いろいろな食品を組み合わせて食べることを意識したいですね。
	ご家庭でも、お子さまの体調や食事の様子を見ながら、栄養バランスについて話題にしていただければと思います。

	　野菜や果物に多く含まれるビタミンCは、非ヘム鉄の吸収を助ける働きがあるといわれています。鉄を含む食品だけでなく、野菜や果物も一緒に取り入れることで、より効率よく鉄をとることにつながります。

