
月号

　暑
あ つ

い夏
な つ

は食欲
しょくよく

がなくなったり、食生活
しょくせいかつ

が不規則
ふ き そ く

になったりしがちです。一度
い ち ど

リズムが崩
く ず

れると、立
た

て直
な お

す

ことは大変
たいへん

です。夏
なつ

を元気
げんき

に乗
の

り切
き

るためにも、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をするようにしましょう。

♦　早寝
はや　ね

・早起
はや　お

き・朝
あさ

ごはんで元気
げん　き

に１日
    にち

をスタート　♦

 　　 早
はや

寝
ね

する 　　　早起
は や お

きする  　　 朝
あさ

ごはんを食
た

べる

　 睡眠
すいみん

は、心身
しんしん

の疲
つか

れを回復
かいふく

させ 　 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、脳
のう

を活発
かっぱつ

に 　 体は寝ている間もエネルギーを
からだ　　ね　　　　　　あいだ

 るだけでなく、脳
の う

や体
からだ

を成長
せいちょう

させ  動かすホルモンが分泌され、頭が
うご ぶんぴつ あたま

 使っているので、朝起きたときは
つ か あ さ お

 る働
はたら

きがあります。寝
ね

る間際
ま ぎ わ

まで  スッキリと目覚
め ざ

め、集中力
しゅうちゅうりょく

が高
た か

ま  脳
のう

も体
からだ

もエネルギーが不足
　ふ　そく

した

 スマホやゲームをしていると、  ります。  状態
じょうたい

です。元気
げ ん き

に過
す

ごすために、

 体内
たいない

時計
ど け い

のリズムが乱
みだ

れ、熟睡
じゅくすい

 朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

 できません。  食
た

べましょう。

　 涼
すず

しい時間
じ か ん

に体
からだ

を動
うご

かす

　　比較的
ひ か く て き

涼
す ず

しい朝
あ さ

や夕方
ゆ う が た

には、 　

　なるべく外
そと

に出
で

て、熱中症
ねっちゅうしょう

に

　気
き

を付
つ

けながら、体
からだ

を動
うご

かし

　ましょう。

　 上手
じょうず

に水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しよう

　　熱中症
ねっちゅうしょう

は、屋内
お く な い

･屋外
お く が い

関係
か ん け い

なくかかることがあり

　　ます。のどがかわく前
まえ

に、こまめに、コップ１杯
ぱい

　程度
て い ど

の水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。

　誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

する「共食
きょうしょく

」のよさ☆☆

　「共食
きょうしょく

」とは、誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

することをいいます。「誰
だれ

か」とは、家族
か ぞ く

や友
とも

だち、クラスの仲間
な か ま

などが

　含
ふく

まれています。「共食
きょうしょく

のよさ」について紹介
しょうかい

します。

　　共食
きょうしょく

をしている子
こ

は、

　　☺朝
あさ

の疲労感
ひ ろ う か ん

、体
からだ

の不調
ふちょう

がない。 　☺朝食の欠食が少な
ちょうしょく  けっしょく　  すく

い。

　　☺心
こころ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

が良
よ

い。 　☺起
お

きる時間
じ か ん

や寝
ね

る時間
じ か ん

が早
はや

い。

　　☺栄養
えいよう

バランスよく食
た

べている。

【参考「食育ってどんないいことがあるの？エビデンスに基づいて分かったこと」（農林水産省）】

令和８年

（毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

）  福井市学校給食センター

給
き ゅ う

 食
し ょ く

 だ よ り
★家族

か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう★

＊にんじんが苦手
に が て

な子
こ

も、バナナの甘味
あ ま み

で取
と

り入
い

れやすく

　なります。栄養価
え い よ うか

も高
たか

いので、忙
いそが

しい朝
あさ

のもう一品
いっぴん

に

　おすすめです。
色
いろ

んな野菜
やさい

や果物
くだもの

で試
ため

してみてね！

8.9

★材料（1人分）★ ★作り方★

・豆乳・・・200ｍｌ ①豆乳、バナナ、にんじんを

・バナナ・・・1本 ミキサーに入れて混ぜる。

・にんじん…1/2本 ②①をグラスに注ぎ、角切り

・キウイ・・・1/2個 にしたキウイ、炒り大豆を

・炒り大豆・・・お好みの量 トッピングする。

朝ごはんに

もう一品

★野菜が苦手でも、しっかり栄養がとれる★

バナナとにんじんの

スムージー

やさい にがて えいよう


