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夏休
なつやす

みが終
お

わって９月
がつ

に入
はい

りましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。今
いま

の時期
じ き

は、夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

て 

体 調
たいちょう

をくずしやすくなるころです。 早寝
はやね

・早起
はやお

きはもちろんのこと、１日
にち

３ 食
しょく

をきちんととり、元気
げんき

に

学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができるようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

  

 

〈朝 食
ちょうしょく

で３つのスイッチオン！〉 

みなさんは、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
とうこう

できていますか？１日
にち

の食事
しょくじ

の中
なか

で、朝
あさ

ごはんには睡眠
すいみん

に

よる休 息
きゅうそく

モードから活動
かつどう

モードへ心身
しんしん

を切
き

り替
か

え、生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

える大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

 

① 頭のスイッチ 

 

②体のスイッチ 

  

 

③お腹のスイッチ 

   

 

① 頭
あたま

のスイッチ 

脳
のう

は寝
ね

ている 間
あいだ

も休
やす

みなく

働
はたら

いています。朝
あさ

、目
め

が覚
さ

めた

時
とき

には脳
のう

のエネルギーがからっ

ぽの状 態
じょうたい

になっているので、ご

飯
はん

やパンなどから十 分
じゅうぶん

なエネ

ルギーを補給
ほきゅう

しましょう。 

 

 

食育
し ょ く い く

だより 

今月
こんげつ

の栄養
えいよう

目標
もくひょう

                          朝 食
ちょうしょく

をしっかりとろう 

② 体
からだ

のスイッチ 

体
からだ

をつくるもとになる肉
にく

・

魚
さかな

・大豆
だいず

・卵
たまご

は血
ち

のめぐりを良
よ

くし、睡眠中
すいみんちゅう

に下
さ

がった体温
たいおん

を

上
あ

げる働
はたら

きがあります。 

③ おなかのスイッチ 

お腹
なか

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるもとに

なる野菜
やさい

や果物
くだもの

が胃
い

に入
はい

ると

腸
ちょう

へ「食
た

べ物
もの

が入
はい

ってきたよ」

と信号
しんごう

が送
おく

られ、腸
ちょう

が活発
かっぱつ

に動
うご

きだします。 

自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

を 

ふり返
かえ

ってみましょう 
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