
朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

を

つけると、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

につな

がり、１日
にち

をすっきりと 

スタートすること 

ができます。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）

を目覚
め ざ

めさせるスイッチの役割
やくわり

がありま

す。食欲
しょくよく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

います

が、果物
くだもの

やスープといった食
た

べやすいもの

から取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品数
しなかず

を増
ふ

やして、

栄養
えいよう

バランスをよくしていきましょう。 

  

9月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

「食事
しょくじ

と運動
うんどう

について考
かんが

えよう」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 9月号 

 

Q 朝
あさ

に一番
いちばん

おすすめの飲
の

み物
もの

は、どれでしょう？ 

① ジュースだけ ② 水
みず

や牛 乳
ぎゅうにゅう

、お茶
ちゃ

 ③ 炭酸
たんさん

ジュース     

 

A ②水
みず

や牛 乳
ぎゅうにゅう

、お茶
ちゃ

 

  朝
あさ

は寝
ね

ている間
あいだ

に汗
あせ

をかいて、体
からだ

の水分
すいぶん

が少
すく

なくなっています。水
みず

やお茶
ちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすると 

  体
からだ

が目覚
め ざ

めやすくなります。また、牛 乳
ぎゅうにゅう

にはカルシウムやたんぱく質
しつ

が含
ふく

まれていて、成長期
せいちょうき

 

のみなさんにぴったりです。ジュースや炭酸
たんさん

ジュースよりもおすすめです。 

  

 

津久井学校給食センター 

長期
ちょうき

休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きれなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

 

できなかったり、なんとなく元気
げ ん き

が出
で

ないことがありませんか？休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや 

不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

などによって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたことが関係
かんけい

しているかもしれません。 

そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごすために「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。 

家
いえ

を出る１時間
じ か ん

〜１時間
じ か ん

半前
はんまえ

には起
お

きて、支度
し た く

を始
はじ

めましょう。朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びる

ことで、すっきり目
め

が覚
さ

め、

生活
せいかつ

リズムが 整
ととの

いやすく

なります。 

地震
じ し ん

や台風
たいふう

など大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こると、電気
で ん き

やガス、水道
すいどう

などの

ライフラインが止
と

まってしまったり、お店
みせ

で商品
しょうひん

が買
か

えなくなっ

てしまったりして、いつものように水
みず

や食
た

べ物
もの

を手
て

に入
い

れることが

難
むずか

しくなります。いざという時
とき

に困
こま

らないように、家庭
か て い

で水
みず

と食
た

べ

物
もの

を備
そな

えておくと安心
あんしん

です。最低
さいてい

３日分
か ぶ ん

、できれば 

１週間分
しゅうかんぶん

を、家族
か ぞ く

の状 況
じょうきょう

に合
あ

わせて用意
よ う い

し、 

定期
て い き

的
てき

に見直
み な お

すようにしましょう。 


