
 

 

 

 

 
夏休みが終わり、２学期が始まりました。夏休み中の生活や食習慣はいかがでし 

たか？健康の維持増進には、「早起き・早寝・朝ごはん」が重要です。早起きして、 

朝食をしっかり食べて登校し、心も体も健康的な生活を送りましょう。 
 

 

  生活リズムをとり戻そう！   
 

１ 早起き・早寝 

 朝日をたっぷりあびて、体内時計をリセットしましょう。 

早起きが習慣になれば、夜も早めに眠れるようになります。 
 

２ １日３食のバランスのよい食事 

 朝ごはんを食べないで昼食と夕食だけの１日2食にすると、食事の回数が少なくなるこ 

とで、体の仕組みが乱れて、栄養過剰で太りやすくなったり、逆に栄養不足でやせてしまっ 

たりします。成長期は体が作られる大切な時期です。１日３食しっかり食べましょう。 
 

朝ごはんで体にスイッチを入れよう！～３つの効果～ 

①体を目覚めさせ、脳の働きを活発にする。 

②体の動きをスムーズにする。 

③生活習慣病になりにくい体をつくる。 

  

 

 

 

 

 

 

３ 適度な運動 
  日中は、勉強・スポーツ・遊びなど、思いきり活動しましょう。 

十分な活動をすれば、食事をおいしく食べることができ、 

また、夜は疲れてぐっすり眠ることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ７年 ９月 １日 
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統括校長  佐藤  洋士 
 

運動前にはウォームアップをし、体を温

め体の活力を高める準備をします。同様

に朝食をとると、体温が上がり、体の動

きをスムーズにします。ぜひ朝食をとっ

てから登校してください。 

 2学期がはじまりました。まだまだ残暑も厳しく、食

中毒事故も心配な時期です。夏休み中、調理員さんたち

は給食室だけでなく、子どもたちが毎日使っている食

器や食缶、はしや、スプーンなどをピカピカにし、新学

期に気持ちよく給食を食べてもらえるよう、がんばっ

て作業をしていました。 

  9月２日（火）より、2学期の給食が始まります。 

 12 月 24 日（水）で、年内の給食は終了する予定です。この 2 学期も、安全で

おいしい給食づくりに努めてまいります。保護者のみなさまも引き続き、ご協力を

お願いいたします。 

 参考文献：食育フォーラム・食育ブック 

 

 

 

 


