
 

 

 

 

 

楽
たの

しい夏休
なつやす

みが終
お

わりました。元気
げんき

に新学期
しんがっき

を迎
むか

えることができましたか？休
やす

みの 間
あいだ

夜
よ

ふかしをして、

生活
せいかつ

のリズムがくずれてしまった人
ひと

もいるのではないでしょうか。生活
せいかつ

のリズムがくずれてなんとなくや

る気
き

がでない時
とき

は、「早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                 

 

          

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

「早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん」で心
こころ

も身体
か ら だ

も元気
げ ん き

に！ 

組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが 

大切
たいせつ

ですね！ 

９月 
伊万里市学校給食センター 

早
はや

起
お

きして朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる

と、体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる働
はたら

きが

ある「セロトニン」という物質
ぶっしつ

が出
で

ます。このセロトニンが出
で

ると、昼間
ひるま

、元気
げんき

に活動
かつどう

すると

こができます。 

…ごはん、パン、めん 

夕 食
ゆうしょく

でとったエネルギー

は朝
あさ

には残
のこ

っていません。朝
あさ

起
お

きた時
とき

はエネルギー不足
ぶそく

の

状 態
じょうたい

です。朝
あさ

から元気
げんき

に

活動
かつどう

するために、朝
あさ

ごはんを

しっかり食べましょう。 

…肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、豆類
まめるい

、乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

…野菜
や さ い

、きのこ、果物
くだもの

 

頭
あたま

のスイッチ 

眠
ねむ

りには、とても大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。心
こころ

や体
からだ

を休
やす

め

るだけでなく、寝
ね

ているとき

に出
で

る「成 長
せいちょう

ホルモン」は

骨
ほね

や筋肉
きんにく

をつくります。 

体
からだ

のスイッチ 

おなかのスイッチ 

早寝
は や ね

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん 

十五夜（中秋の名月）は 10/6（月）です 
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野菜
や さ い

には体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン、そしておなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食
しょく

物
もつ

せんいがたっぷりです。

大人
お と な

で 1日
にち

350g、小学生
しょうがくせい

の子
こ

どもなら生
なま

で両手
りょうて

に１杯分
ぱいぶん

が 1回
かい

にとる量
りょう

の目安
め や す

です＊。毎食
まいしょく

しっかり

食
た

べたいものですね。さて、野菜
や さ い

は人間
にんげん

が食
た

べるために改良
かいりょう

を重
かさ

ねた植物
しょくぶつ

です。ふだん食
た

べている野菜
や さ い

は植物
しょくぶつ

のどの部分
ぶ ぶ ん

にあたるのか、調
しら

べてみましょう。 

 


