
まだまだ暑い日が続いていることもあり、疲れが出やすくなっています。いつも元気に過ごすには、

十分な睡眠とバランスのよい食事を心がけて、体調をととのえましょう。

給食だより 武里 中学校

Ｒ４年 ９月

さらに乳製品、海そうや野菜もしっかり食べて、
ビタミンや無機質（ミネラル）の補給をしましょう。

食べ物だけ気をつけても、十分な睡眠をとらなければ

疲れはとれません。十分な睡眠は体力・気力を回復します。

子どもの時期にとくに大切な成長ホルモンがでるのもこの

睡眠中です。

「食事・運動・休養」の３つが毎日バランスよくとれるよう、

生活習慣をととのえましょう。

今月の給食目標

食生活の見直しをしよう
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