
 

 

 

 

 

 二
に

学期
が っ き

が始
はじ

まって、半月
はんつき

が過
す

ぎました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。子
こ

どもたちは夏
なつ

の暑
あつ

さの影響
えいきょう

で体調
たいちょう

をくずしやすくなっているようです。早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

はもちろんのこと、

１日
にち

３食
しょく

をきちんととって生活
せいかつ

リズムをととのえ、規則正しい
きそく ただ

学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るように心
こころ

が

けましょう。学校
がっこう

がある日
ひ

もない日
ひ

も元気
げ ん き

にすごすためには、規則正しい
きそく  ただ     

生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんや睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

など、生活
せいかつ

リズムをととのえるためのポイントをお伝
つた

えします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 ９月１６日 

豊島区立池袋小学校 

校長   山口 正男 

管理栄養士坊野  節子 

 みなさんは、早
はや

起き
お   

早寝
は や ね

をして朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 栄養
えいよう

バランスのよい

朝
あさ

ごはんをとることは、体力
たいりょく

、集中力
しゅうちゅうりょく

、学習
がくしゅう

能力
のうりょく

にも大
おお

きな影響
えいきょう

があります。 

 もう一度
い ち ど

、家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

で毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、朝
あさ

から元気
げ ん き

にスタートできるよ

うに早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

・朝
あさ

ごはんを実践
じっせん

しましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年７月の食材料の主な産地は以下のとおりです。 
○小松菜（東京）○玉ねぎ（兵庫）○にんじん（青森、千葉）○キャベツ（長野）○もやし（栃

木）○大根（青森）○きゅうり（埼玉、福島）○じゃがいも（茨城）○にんにく（静岡）○しょう

が（高知）○ぶなしめじ、えのきだけ（長野）○まいたけ(新潟)○冷凍パイン（フィリピン）○青

肉メロン（山形）○バレンシアオレンジ（和歌山）○ホキ（ﾆｭｰｼﾞｰﾗﾝﾄﾞ）○いか（ペルー、チリ）

○ししゃも（ﾉﾙｳｪｰ）○あかうお（ｱﾗｽｶ）○冷凍あさり（中国）○鶏肉（岩手）○鶏がら（宮崎）

○豚肉（群馬）○卵（青森）○米（宮城、秋田）○牛乳集乳エリア（千葉） 


