
朝
あ さ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
か ん

を

つけると、便
べ ん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼ う

につ

ながり、１日
に ち

をすっきりと 

スタートする 

ことができます。 
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いよいよ学校
がっこう

が始
はじ

まり、２学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

がスタートします。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、夏
なつ

の疲
つか

れが

出
で

やすい時期
じ き

です。しっかり給 食
きゅうしょく

を食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。２学期
が っ き

もおいしい給 食
きゅうしょく

を作
つく

れるよう頑張
が ん ば

りますので、みなさんも残
のこ

さず食
た

べるよう頑張
が ん ば

ってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

で

きなかったり、なんとなく元気
げ ん き

が出
で

ないことがありませんか？ 休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや

不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

などによって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたことが関係
かんけい

しているかもしれません。

そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごすために「早寝
は や ね

・

早
は や

起き
お き

・朝
あ さ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

家
い え

を出
で

る１時
じ

間
か ん

〜１時
じ

間
か ん

半
は ん

前
ま え

には起
お

きて、支
し

度
た く

を始
は じ

めまし

ょう。朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで、す

っきり目
め

が覚
さ

め、生
せい

活
かつ

リズムが

整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）

を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの役
やく

割
わり

がありま

す。食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

います

が、果
くだ

物
もの

やスープといった食
た

べやすいも

のから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

やし

て、栄
えい

養
よう

バランスをよくして 

いきましょう。 

忙
いそが

しい朝
あさ

は、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

で食
た

べられるものがおすすめです。 

野
や

菜
さい

は、カット済
ず

みのものや冷
れい

凍
と う

品
ひん

などを利
り

用
よ う

すると便
べん

利
り

です。 



毎
ま い

年
と し

９月
が つ

は、厚
こ う

生
せ い

労
ろ う

働
ど う

省
しょう

が定
さ だ

める「健
け ん

康
こ う

増
ぞ う

進
し ん

普
ふ

及
きゅう

月
げ っ

間
か ん

」です。これと連
れ ん

携
け い

し、

生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

の予
よ

防
ぼ う

など栄
え い

養
よ う

・食
しょく

生
せ い

活
か つ

の改
か い

善
ぜ ん

に関
か ん

する取
と

り組
く

みとして「食
しょく

生
せ い

活
か つ

改
か い

善
ぜ ん

普
ふ

及
きゅう

運
う ん

動
ど う

」が全
ぜ ん

国
こ く

的
て き

に行
おこな

われています。生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

は、食
しょく

事
じ

・運
う ん

動
ど う

・睡
す い

眠
み ん

といっ

た、日
ひ

々
び

の生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

が大
お お

きく関
か か

わる病
びょう

気
き

です。子
こ

どものころから、健
け ん

康
こ う

的
て き

な食
しょく

生
せ い

活
か つ

を身
み

につけておくことは、将
しょう

来
ら い

の自
じ

分
ぶ ん

の体
からだ

を守
ま も

ることにつながります。 

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

では、１日
に ち

に必
ひ つ

要
よ う

な栄
え い

養
よ う

量
りょう

の約
や く

３分
ぶ ん

の１を

とれるよう考
かんが

えられており、普
ふ

段
だ ん

の食
しょく

事
じ

で不
ふ

足
そ く

しや

すいカルシウムや鉄
て つ

、ビタミン類
る い

、食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

はさらに

多
お お

くとれるようになっています。日
ひ

々
び

の給
きゅう

食
しょく

から、バ

ランスのよい組
く

み合
あ

わせを学
ま な

んでみましょう。 

カルシウムは、骨
ほ ね

や歯
は

をつくるだけでなく、体
からだ

の動
う ご

き

を助
た す

ける大
た い

切
せ つ

な栄
え い

養
よ う

素
そ

です。ビタミンDと一
い っ

緒
し ょ

にとると

吸
きゅう

収
しゅう

が高
た か

まります。 

 食
しょく

塩
え ん

（ナトリウム）は、食
た

べ物
も の

のおいしさや保
ほ

存
ぞ ん

に関
か か

わるだけでなく、私
わたし

たちの体
からだ

にとってな

くてはならないものです。一
い っ

方
ぽ う

で、とり過
す

ぎは高
こ う

血
け つ

圧
あ つ

の原
げ ん

因
い ん

となり、心
し ん

臓
ぞ う

病
びょう

や脳
の う

卒
そ っ

中
ちゅう

などの病
びょう

気
き

につながります。濃
こ

い味
あ じ

つけに慣
な

れると、素
そ

材
ざ い

の味
あ じ

を感
か ん

じにくくなるため、日
ひ

ごろからうす味
あ じ

に

親
し た

しむことが大
た い

切
せ つ

です。また、野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

に多
お お

く含
ふ く

まれるカリウムには、体
た い

内
な い

の余
よ

分
ぶ ん

なナトリウ

ムを排
は い

出
しゅつ

する働
はたら

きがあります。「食
しょく

塩
え ん

は控
ひ か

えめに、野
や

菜
さ い

はたっぷり」を心
こころ

がけましょう。 
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