
さくら市立氏家小学校
し り つうじいえしょうがっこう

まだまだ暑い日が続いています。生活リズムが乱れていると、体調をくずしてしまうこと
あつ ひ つづ せいかつ みだ たいちょう

もあります。｢早寝・早起き・朝ごはん｣を心がけ、元気に残暑を乗り切りましょう。
は や ね はや お あさ げ ん き ざんしょ の き

９月の給食目標 【食後の過ごし方を工夫しよう。】
がつ きゅうしょくもくひょう しょくご す かた くふう

しっかり朝ごはんのために、
あさ

あと１0分早く起きてみよう！
ぷんはや お

夏休み明けの生活リズムをととのえよう！
なつやす あ せいかつ

朝は脳のエネルギーが不足しています。
あさ のう ふ そ く

脳の重さは、体重の約２％しかありませんが、エネルギー消費量は体全体
のう おも たいじゅう やく しょうひりょう からだぜんたい

の約２０％といわれていて、多くのエネルギーが必要です。
やく おお ひつよう

脳は寝ている間も働いているため、朝起きた時はエネルギー不足になって
のう ね あいだ はたら あさ お とき ふ そ く

います。脳のためにも栄養バランスのとれた朝ごはんを食べて、エネルギー補給
のう えいよう あさ た ほきゅう

をしましょう。

夏休みに夜ふかしや朝寝坊が続いてしまった人はいませんか。
なつやす よ あ さ ね ぼ う つづ ひと

早起きをして朝の光を浴び、朝ごはんを食べましょう。脳や体が
はや お あさ ひかり あ あさ た のう からだ

目覚め、午前中から元気に活動できるようになります。
め ざ ご ぜ んちゅう げ ん き かつどう

そして、夜は早く寝て十分にすいみんをとるようにしましょう。
よる はや ね じゅうぶん

夜ふかしすると早起きができずに、朝ごはんが食べられなくなって
よ はや お あさ た

しまいます。

早寝・早起き・朝ごはんを習慣づけて生活リズムを整えましょう。
は や ね はや お あさ しゅうかん せいかつ ととの

①熱や力の
ねつ ちから

もとになる食
た

べもの。

②血や肉・
ち にく

骨・体をつ
ほね からだ

くる食べも
た

の。

③体の調
からだ ちょう

子をととの
し

える食べも
た

の。

④汁ものや飲み
しる の

もの。牛 乳もい
ぎゅうにゅう

いですね。


