
　 夏休
なつやす

みが終
お

わり、いよいよ学校
がっこう

が始
はじ

まりました。思
おも

い出
で

いっぱいの夏休
なつやす

みになったでしょうか.

　 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。休
やす

み明
あ

けは眠気
ね む け

やだるさを感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

なかったりと、体
からだ

の不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなり

ます。「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ、生活
せいかつ

リズムをととのえていきましょう。

　　　睡眠中
すいみんちゅう

は、成長
せいちょう

ホルモン 　　　早起
は や お

きをし、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

　　　　朝
あさ

起
お

きたときは、エネル 　　　　日中
にっちゅう

は、なるべく外
そ と

に出
で

て、

　の分泌
ぶんぴつ

や記憶
き お く

の整理
せ い り

など 　びると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセット 　　ギーが不足
ふ そ く

した状態
じょうたい

です。 　　体
からだ

を動
うご

かすと、夜
よる

はぐっすり

　が行
おこな

われています。睡眠
すいみん

　されて、２４時間
じ か ん

の周期
し ゅ うき

に 　　朝
あさ

ごはんを食
た

べると、エネ 　　眠
ねむ

ることができます。

　不足
ぶ そ く

は、翌日
よ く じつ

の体調
たいちょう

にも 　調整
ちょうせい

されます。 　　ルギーが補給
ほきゅう

され、体温
たいおん

　　熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて、体
からだ

を

　影響
えいきょう

します。夜
よ る

、早
はや

く寝
ね

る 　　が上
あ

がり、１日
にち

を元気
げ ん き

に 　　動
うご

かしましょう。

　ことから始
はじ

めましょう。 　　スタートできます。

　　食事
し ょ く じ

のマナーとは、人
ひと

に迷惑
めいわく

をかけずに、みんなが楽
たの

しく食事
し ょ く じ

をするためのものです。次
つぎ

のような食
た

べ方
かた

をしている人
ひと

は

いませんか。自分
じ ぶ ん

やまわりの人
ひと

とチェックしてみましょう。

　　　口
く ち

に食
た

べ物
もの

が 　　　ひじをついて 　　がちゃがちゃと、

　入
はい

ったままで、 　食
た

べていませんか。ひじをついて 　食器
し ょ っ き

の音
おと

を

　おしゃべりを 　立
た

てていませんか。

　していませんか。

　　　まわりの人
ひと

と 　　　食事中
しょくじちゅう

に 　　　食事中
しょくじちゅう

に

　ふざけていま 　ふさわしくない 　立
た

ち歩
ある

いて

　せんか。 　話
はなし

をしていま 　いませんか。

　せんか。

　　　　1日
に ち

を元気
げ ん き

にスタートさせるために

　　　　　　　生活
せ い か つ

リズムをととのえよう！

☺早寝
は や ね

・早起
は や お

きをする ☺朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる ☺朝
あさ

ごはんを食
た

べる ☺日中
にっちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす

　＊＊＊　全員
ぜ ん い ん

で食事
し ょ く じ

のマナーを守
ま も

って、気持
き も

ちのよい楽
た の

しい給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

にしていきましょう　＊＊＊

食事
し ょ く じ

のマナーに気
き

をつけよう！！！
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　　 杭州
こうしゅう

アジア競技
きょうぎ

大会
たいかい

ＰＲ給食
きゅうしょく

　　9月21日（木）

　　アジア競技
きょ うぎ

大会
たいかい

は、４年
ねん

に一度
い ち ど

行
おこな

われるアジア最大
さいだい

のスポーツの

祭典
さいてん

で、アジアオリンピック評議会
ひょうぎかい

が主催
しゅさい

しています。2022年
ねん

に開催
かいさい

予定
よ て い

だった第
だい

19回
かい

大会
たいかい

が、今年
こ と し

、中国
ちゅうごく

「杭州市
こ う し ゅ う し

」で開
ひら

かれます。

　　そこで給食
きゅうしょく

では、福井
ふ く い

市
し

と友好
ゆうこう

都市
と し

を結
むす

んでいる「杭州市
こ う し ゅ う し

」に

ついて、みなさんに知
し

ってもらうために、中国料理
ちゅうごくりょうり

をとりいれた給食
きゅうしょく

に

しました。

　「ホイコーロー」は漢字
か ん じ

で「回
まわ

す鍋
なべ

の肉
にく

」(回鍋肉
ほいこうろう

)と書
か

きます。中国
ちゅうごく

では

漢字
か ん じ

で「回
まわ

す鍋
なべ

」と書
か

いて、一度
い ち ど

調理
ちょうり

したものを再
ふたた

び鍋
なべ

に戻
もど

して調理
ちょうり

する

意味
い み

があります。大
おお

きい塊
かたまり

の　肉
にく

をゆでて、鍋
なべ

に戻
もど

して調理
　ちょうり

します。

  ☆ 誰
だ れ

かと一緒
い っ し ょ

に食事
し ょ く じ

をする「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

を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。 ★朝食欠食
ちょうしょくけっしょく

 が 少
す く

ない。

　　★ 心
こころ

の健康
け ん こ う

状態
じょうたい

がよい。 ★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）】

　　◆今月
こんげつ

は、食
た

べ物
も の

ことわざクイズに挑戦
ちょうせん

しましょう。

　　　　○の中
なか

に入
はい

る食
た

べ物
も の

を、ヒントのイラストの中
なか

から選
え ら

んで、ことわざを完成
かんせい

させましょう。

　　　　　２つのものが、似
に

ているところも 　　　　　突然
とつぜん

のことや意外
い が い

なことに、驚
おどろ

き 腹
はら

いっぱい食
た

べること。

　　　あるが、実
じつ

は全
まった

く違
ちが

うもので、比
く ら

べる 　　　のあまり、目
め

を丸
まる

くして、きょとんと

　　　ことができないほどの差
さ

があること。 　　　している様子
よ う す

。 ヒントのイラスト

　　　　何事
なにごと

も、それなりに月日
つ き ひ

が必要
ひつよう

　　　　手
て

に入
はい

る寸前
すんぜん

までいたのに、取
と

り逃
に

が

　　　なので、しんぼうして待
ま

つことが 　　　してしまった物
もの

や機会
き か い

は、とても惜
お

しい

　　　大切
たいせつ

だということ。 　　　気
き

がするものだということ。

　○○八年
は ち ね ん

　　　大
お お

きい

　　　Ｑ１． 　　　Ｑ２．

　　　Ｑ４． 　　　Ｑ５．逃
の が

した○○○は

～やってみよう～　食育
し ょ く い く

チャレンジ

月
つ き

と○○○○ 鳩
は と

に○○鉄砲
て っ ぽ う

○○ふく食
く

う

桃
も も

栗
く り

三年
さ ん ね ん

　　Ｑ３．

豆知識
ま め ち し き

あげぎょうざ

ホイコーロー

ごはん わかめスープ

【こたえ】Ｑ１：すっぽんＱ２：まめＱ３：たらＱ４：かきＱ５：さかな


