
9月 給食だより

まだまだ暑い日が続き、体調を崩しやすい時期でもあります。
これからの季節「食欲の秋」と言われるように、おいしい野菜や魚がたくさん

あります。栄養たっぷりの旬の食べ物を食べて元気いっぱいの学校生活を送り
ましょう。

朝起きた時の脳と体は、エネルギーが切れた状態になっています。

それが、朝ごはんを食べることによって、脳や体にスイッチが入ります。

そして、体温も上がり、脳にもエネルギーが補給され、脳や体が活動を

開始するために目覚めるのです。

しっかり朝ごはんを食べて、脳と体にスイッチを入れましょう！

★朝ごはんで脳と体にスイッチオン★

チャレンジ！

自分でできる

朝食づくり

家にあるもので、簡単な朝食づくりにチャレンジしてみましょう。

パンの上にチーズ、ハムやレタスなどを重ねるだけで、朝食ができますね。

パン チーズ

ごはん 納豆

レタス ハム

みそ汁

夏休み中に、つい朝寝坊や朝ごはんを抜いたり

夜更かしをしたりしていませんでしたか。

しっかりと勉強や運動をするためには、日常生活

を規則正しく行って、生活リズムを整えることが大切

です。

まずは
早寝・早起き

遅寝を早寝にするのは難し
いものです。まずは、遅く
寝ても早く起きる習慣をつ
けましょう。

光を浴びる
起きたら部屋のカーテ

ンを開け、太陽の光を

浴びましょう。それに

よって生体時計がリ

セットされ、体も脳も

目覚めます。

朝食をとる
朝食で胃腸を働かせ、
目覚めさせます。

生活リズムを見直そう
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