
令和
れ い わ

７年
ねん

９月
がつ

   

一宮
いちのみや

町立
ちょうりつ

一宮
いちのみや

小学校
しょうがっこう

  

【毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

】      

   

夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

ごはんをしっかりと食
た

べて、生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。 

 

◇早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん  

  生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると、学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

、気力
きりょく

の低下
て い か

につながります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。特
とく

に朝
あさ

ごはんは、食
た

べることで脳
のう

や体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、学習
がくしゅう

活動
かつどう

や運動
うんどう

を活発
かっぱつ

に行
おこな

う

ことができます。毎日
まいにち

食
た

べるようにしましょう。 

早寝
は や ね

             早
はや

起
お

き           朝
あさ

ごはん 

 

 

 

 

 

  睡眠
すいみん

は、つかれを取
と

ったり、  朝
あさ

の光
ひかり

を感
かん

じると、脳
のう

や体
からだ

   夕
ゆう

ごはんでとったエネルギー 

 体
からだ

を成長
せいちょう

させたりします。  を目覚
め ざ

めさせる脳内
のうない

物質
ぶっしつ

のセロ  は朝
あさ

には残
のこ

っていません。午前
ご ぜ ん

 

  夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を  トニンが分泌
ぶんぴつ

され、日中
にっちゅう

に活
かつ

   中
ちゅう

、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するために、 

 とりましょう。        動
どう

しやすくなります。      朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

 

◇よくかむことで脳
のう

がさらに活性化
か っ せ い か

！ 

  食
た

べ物
もの

をよくかむことで、あごの筋肉
きんにく

が動
うご

き、周
まわ

りの血管
けっかん

などが刺激
し げ き

 

 され、脳
のう

への血流
けつりゅう

が増
ふ

えて脳
のう

が活性化
かっせいか

します。また、食
た

べ物
もの

がより細
こま

 

 かくなることで消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

け、満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

されることで食
た

 

 べ過
す

ぎやむし歯
ば

の予防
よ ぼ う

にも役
やく

立
だ

つといわれています。 

 

◇歯
は

を強
つよ

くするカルシウムが多
おお

い食
た

べ物
もの

 

 

                 歯
は

の主
おも

な構成
こうせい

成分
せいぶん

はカル 

                シウムです。カルシウムは 

                牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

、 

青菜
あ お な

などに多
おお

く含
ふく

まれてい 

ます。日本人
にほんじん

が不足
ふ そ く

しがち 

な栄
えい

養素
よ う そ

なので、積極的
せっきょくてき

に 

とるようにしましょう。 

 

小魚
こざかな

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

こまつな 

納豆
なっとう

 
ヨーグルト 

食事
しょくじ

の後
あと

は 

歯
は

みがきをしよう！ 


