
令和６年９月 

おうちの人
ひと

といっしょに読
よ

もう 佐賀市川副学校給食センター TEL 0952-45-0374 

 

 夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

は楽しく
たの

元気
げんき

に過
す

ごせましたか。朝晩
あさばん

は少し
すこ

ずつ過ごしやすく
す

なったものの、もうしば

らく暑さ
あつ

は続きます
つづ

。また、9月
がつ

は夏
なつ

の疲れ
つか

も出やすい時期
じき

です。早
はや

ね・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはんを心がけ
こころ

、

規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

と食事
しょくじ

で2学期
がっき

を元気
げんき

に始めまし
はじ

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜
よ

ふかし 

朝
あさ

ごはんが 

食
た

べられない 

やる気
き

や集中力
しゅうちゅうりょく

が 

出ない
で

 

早
は や

ね 

朝
あさ

、なかなか起き
お

 

られない 

早
は や

おき 朝
あ さ

ごはん 

 夏休み
なつやす

が終わって
お

、「なんとなく

だるいなぁ」と感じて
かん

いる人
ひと

はいま

せんか。夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

に生活
せいかつ

リズム

が乱れて
みだ

しまい、それが続い
つづ

てい

るのかもしれません。 

 夜
よる

ふ か し し て 次
つぎ

の 朝
あさ

に

起きられない
お

。朝
あさ

ごはんをしっかり

食べ
た

られないので、体
からだ

がめざめな

い、体
からだ

がだるく、やる気
き

が出ない
で

という生活
せいかつ

になっていないか、

自分
じぶん

の生活
せいかつ

をふりかえってみまし

ょう。 

 わたしたちは、太陽
たいよう

がのぼると目
め

をさまして活動
かつどう

し、太陽
たいよう

がしずむと体
からだ

を休める
やす

という体
からだ

のリズムを持って
も

います。

このリズムは、夜
よる

ふかしや朝食
ちょうしょく

ぬきなどで乱れて
みだ

しまいます。早
はや

ね早
はや

起き朝
お    あさ

ごはんは、体
からだ

のリズムを守り
まも

、毎日
まいにち

を

元気
げんき

にすごすためのポイントです。 

 

 

せい  かつ                      み   なお 

せい かつ   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
しょっ

器
き

の並
なら

べ方
かた

や 料
りょう

理
り

の位
い

置
ち

のきまりは、食べる
た

人
ひと

が食べやすい
た

ように考えられ、できあがったものです。

食事
しょく  じ

を食
た

べるときは、おわんや皿
さら

、はしの位置
い ち

などに気
き

をつけて、気
き

持
も

ちよく食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

右
みぎ

に置く
お

とこぼしにくくなり

ます。牛乳
ぎゅうにゅう

や飲み物
の     もの

も、

同じく
おな

右
みぎ

にまとめ、奥
おく

に

置く
お

のがよいとされていま

す。 

わ ん が 持ちやすい
も

こ

と、また日本
にほん

では古く
ふる

から大切
たいせつ

なものを左
ひだり

におく考え方
かんが  かた

によるも

のとされます。 

大豆
だい ず

は健康的
けん こう てき

なたんぱく源
げん

。

豆腐
とう ふ

や納豆
なっとう

などの加工品
か こう ひん

も

あわせてとりましょう。 

小さい
ちい

けれど栄養
えいよう

はたっ

ぷり。カルシウムや鉄
てつ

、ビ

タミンE
イー

などがとれます。 

カルシウムや食物
しょく もつ

せんいな

どがたっぷり。こんぶ、のり、

ひじきもいいですね。 

ビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

せん

いなどがたっぷり。地域
ちいき

でと

れた旬
しゅん

のものをたくさん食
た

べ

ましょう。 

食物
しょくもつ

せんいが多く
お お

、うま

みもたっぷりです。 

炭水化物
たんすいかぶつ

だけでなく、ビタ

ミ ン C
シー

や食物
しょくもつ

せんいも

多い
おお

です。 

体
からだ

によい油
あぶら

が多い
おお

青魚
あおざかな

、

丸ごと
まる

食べて
た

カルシウムを

とれる小魚
こざかな

などを進んで
すす

食べまし
た

ょう。 

ただ                              た 


