
 

 

＊＊朝ごはんが大切な理由＊＊ 

①体温が上がり活動モードへ 

②頭がシャキッ！集中力アップ 

③おなかも元気・快調に！ 

令和 ６ 年 ９ 月 号 
幸 松 小 学 校 

毎月１９日は食育の日 

夏の暑さによって疲労がたまり、体がだるい・食欲が落ちるなど、 

様々な不調が出やすい時期です。食事を朝・昼・夜きちんと食べて 

生活リズムを整えることは疲労回復にもつながります。 

普段の食材も活用しましょう！ 

 人参やじゃがいも、大根などの根菜類や、り

んごやみかんなどは、日持ちするうえ、ビタミ

ンやミネラル、食物繊維などの不足しがちな栄

養素をとることができるので、ふだんの料理に

使うことを目的としつつ用意しておくのもお

すすめです。特にみかんなどの果物は食欲がな

い時も口にしやすく、水分補給にも役立ちま

す。 

（おうちの方と読みましょう） 

災害発生直後は、主食となるごはんやパン

などの炭水化物で空腹を満たしがちです。し

かし、栄養のバランスが崩れると体調不良の

原因にもなります。そうならないためにも、

主菜になる魚や肉の缶詰、副菜になる野菜の

缶詰や乾物などを用意しておきましょう。 

 


