
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

給食だより 
令和 6年 

９月号 

毎月１９日は食育の日 流山市立おおたかの森小中学校 

夏休
なつやす

みが終
お

わり二
に

学期
が っ き

が始
はじ

まりましたが、まだまだ暑
あつ

さの厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。

元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るためには、早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

をして３食
しょく

をしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズ

ムをととのえることが大切
たいせつ

です。夏休
なつやす

み明
あ

けの今
いま

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 

☆児童
じ ど う

・生徒
せ い と

の皆
みな

さんもおうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでくださいね。 

見
み

直
なお

そう！夏
なつ

休
やす

み明
あ

けの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

 

2学期
が っ き

からも元気
げ ん き

に過
す

ごすために 生活
せいかつ

リズムのととのえ方
かた

 

９月
がつ

１７日
に ち

は十五夜
じ ゅ う ご や

です 

人
ひと

は、「体内
たいない

時計
ど け い

」という機能
き の う

があり、太
たい

陽
よう

が昇
のぼ

っている間
あいだ

は活動的
かつどうてき

になり、太陽
たいよう

が沈
しず

むと休息
きゅうそく

に入
はい

るようになっていま

す。体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に働
はたら

かせるには、朝
あさ

、決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びること、規則
き そ く

正
ただ

しく１日
にち

３食
しょく

の食事
しょくじ

を

とること、昼間
ひ る ま

は外
そと

で活動
かつどう

することなどがよいとされていま

す。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう 

脳
のう

の重
おも

さは体重
たいじゅう

の約
やく

２ ％
パーセント

しかありませんが、エネルギー消費量
しょうひりょう

は体
からだ

全体
ぜんたい

の

約
やく

２０ ％
パーセント

といわれていて、多
おお

くのエネルギーが必要
ひつよう

です。脳
のう

は寝
ね

ている間
あいだ

も働
はたら

いているため、朝
あさ

起
お

きたときはエネルギー不足
ぶ そ く

に陥
おちい

っています。脳
のう

のためにも栄養
えいよう

バランスのとれた朝 食
ちょうしょく

でエネルギーを補給
ほきゅう

しましょう。 

朝
あさ

、起
お

きたときの脳
のう

は エネルギー不足
ぶ そ く

！？ 

1日
にち

のスタートは『朝
あさ

ごはん』からです！

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている人
ひと

は、そうでない

人
ひと

に比
くら

べて、体力
たいりょく

・運動
うんどう

能力
のうりょく

や学力
がくりょく

が高
たか

い

傾向
けいこう

にあることが文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

などの調査
ちょうさ

で

分
わ

かっています。朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

の

エネルギー源
げん

になるため、少
すこ

しでもエネルギ

ーになる物
もの

を食
た

べてから登校
とうこう

してほしいと

思
おも

います。 
出典：文部科学省「平成 26年度全国学力・学習状況調査報告素」より作成 


