
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日光市立今市第二小学校 
給食だより ９月号 

まだまだ残
ざん

暑
しょ

は続
つづ

いていますが、暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

になりました。秋
あき

は、「スポーツの秋
あき

」、「読書
どくしょ

の秋
あき

」、「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」、そして「食欲
しょくよく

の秋
あき

」でもありますね。しっかりと食事
しょくじ

をして、元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

り、いろいろなことに挑戦
ちょうせん

してみたいですね。 

  

 みなさんは「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を 心
こころ

掛
が

けて生
せい

活
かつ

していますか。健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

のため

には、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が必
ひつ

要
よう

です。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が乱
みだ

れてしまうと、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

の低
てい

下
か

や、体
たい

力
りょく

の低
てい

下
か

などに繋
つな

がると言
い

われています。運動会
うんどうかい

も近付
ちかづ

いてきましたね。「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご

はん」の 習
しゅう

慣
かん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えよう 

 

体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に動
うご

かしましょう 

 人間
にんげん

は、光
ひかり

も音
おと

も温度
お ん ど

も分からない場所
ば し ょ

で生活
せいかつ

をすると、25時
じ

間
かん

周
しゅう

期
き

で寝
ね

起
お

きをするといわれ

ています。しかし１日
にち

は 24時
じ

間
かん

です。この時間
じ か ん

のずれを調整
ちょうせい

しているのが、わたしたちの体
からだ

の

中
なか

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」です。体
たい

内
ない

時
どけい

計を正
せい

常
じょう

に

働
はたら

かせるためには、 

①朝
あさ

の決
き

まった時
じ

間
かん

に太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びる。 

②昼
ひる

間
ま

はなるべく外
そと

に出
で

る機
き

会
かい

を増
ふ

やす。 

③友人
ゆうじん

や家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

や運動
うんどう

、勉強
べんきょう

をする。 

（社
しゃ

会
かい

の生
せい

活
かつ

リズムに合
あ

わせる。） 

④１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとる。 

などの方法
ほうほう

が有
ゆう

効
こう

といわれています。 

チェック 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるために 
 

□毎
まい

日
にち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

□早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる。 

□毎
まい

日
にち

、ほぼ決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きる。 

□１日
にち

３食
しょく

を、決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べる。 

□食
た

べた後
あと

は、必
かなら

ず歯
は

を磨
みが

く。 

□日中
にっちゅう

は、できるだけたくさんの光
ひかり

を浴
あ

びる。 

□テレビやパソコン、携帯
けいたい

電話
で ん わ

、スマートフォン

などの使用は、寝
ね

る３０分
ぷん

から１時間
じ か ん

前
まえ

までに

やめる。 

□寝
ね

る時
とき

は、部
へ

屋
や

を暗
くら

くして眠
ねむ

る。 

 

いくつチェック☑が付
つ

きましたか？付
つ

かなかった項
こう

目
もく

はチェックが付
つ

くように心
こころ

掛
が

けて生
せい

活
かつ

しましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事
しょくじ

をする時
とき

に、好
す

きな物
もの

だけ食
た

べて、きらいな

物
もの

は残し
のこ  

ていませんか？ 

そういう食
た

べ方
かた

では、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

素
そ

をうま

くとることができず、じょうぶな体
からだ

を作
つく

ることが

できません。 

元気
げ ん き

で丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

るためには、好
す

き嫌
きら

いをし

ないで、何
なん

でも食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

食
しょく

事
じ

のとき、食
た

べ物
もの

がどれかのグループに片寄
か た よ

っていたり、欠
か

けていたりしていない

か確
かく

認
にん

して、３つのバランスがそろうようバランスのよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけましょう。 

毎
まい

日
にち

の給 食
きゅうしょく

で使
つか

われている食
しょく

品
ひん

の働
はたら

きを確
かく

認
にん

しよう！ 

いろいろな たべものと 

なかよしに なろうね♪ 

食
た

ベ物
もの

には、さまざまな栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれています。それ

ぞれの栄
えい

養
よう

素
そ

は、体
からだ

の中
なか

で

の働
はたら

きが異
こと

なります。 

各
かく

栄
えい

養
よう

素
そ

の働
はたら

きを理
り

解
かい

し

て、栄
えい

養
よう

バランスのとれた

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけましょう。 

当
とう

日
じつ

の朝
あさ

も試
し

合
あい

の前
ぜん

日
じつ

と同
おな

じです。 

エネルギー源
げん

である炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

めに取
と

り、脂
し

質
しつ

は抑
おさ

えましょう。 

運動前
うんどうまえ

、運動中
うんどうちゅう

はこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 


