
兵庫小学校

長い夏休みも終わり、2学期が始まりました。

　9月はまだまだ暑い日が続きます。こまめに水分をとって、熱中症にならないように気を

  つけましょうね。また、早寝、早起きをしてバランスのとれた食生活をおくりましょう。

規則正しい生活と、朝ご飯で学力もアップ

　　　

          令和5年9月

③ 学校生活を豊かにし、⑦ 食料の生産、流通、

お休みしたときの給食好き嫌いは一度にな

9月は、お月見がありますね。昔の暦

で8月15日は、1年で最も月が美しく見

える日とされます。今年は9月29日にあ

たります。お月見では月に見立てた団子

や里芋などをお供えし、すすきも飾られ

ます。すすきが飾られるのは、穂が稲の

穂ににているからで、豊作への思いがこ

められています。

現代の食生活は、脂質や肉類が多くなりがちです。野菜をたくさん摂取し、

栄養バランスのよい食生活を送りましょう。野菜には豊富なビタミン類・ミ

ネラル・食物繊維が含まれているので、毎日の食事に必ず摂取したいもので

す。白菜や大根、にんじん、ほうれん草など加熱してたくさん食べることが

できるものや、手軽に生食できるトマトなどを上手に組み合わせて無理なく

食べられるようにしましょう。

１日にとってほしい野菜の量は 350ｇです

１日分の緑黄色野菜 １２０ｇ

かぼちゃ・にんじん・ほうれんそう

ピーマン・ブロッコリーなど生で

両手１杯

１日分の淡色野菜 ２３０ｇ

キャベツ・ごぼう・レタス・たまね

ぎ・きゅうり・なす・だいこんなど生

で両手２杯

朝ごはんに、野菜を使った実

だくさんの味噌汁を食べるとい

いですね。暑い時期の熱中症対

策にもなります。また朝ごはん

の栄養バランスもよくなりなす。



められています。


