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 長
なが

い夏
なつ

休
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。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご

はんを心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べると脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めます。日中
にっちゅう

は

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、遊
あそ

びなどで十分
じゅうぶん

に活動
かつどう

することで夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

れます。週末
しゅうまつ

の夜
よ

ふかしや休日
きゅうじつ

の

朝寝坊
あさねぼう

は生活
せいかつ

リズムを乱
みだ

れさせる原因
げんいん

になるので学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろん、学校
がっこう

がない日
ひ

も決
き

まった

時刻
じ こ く

に起
お

きて決
き

まった時刻
じ こ く

に寝
ね

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

    食
た

べ物
もの

の働
はたら

きを知
し

ろう 

食
た

べ物
もの

はそれぞれ違
ちが

う栄養素
えいようそ

をもっています。食
た

べ物
もの

を食
た

べるとその食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

がから

だの中
なか

に入
はい

ります。その栄養素
えいようそ

がからだを大
おお

きくし、元気
げ ん き

に生活
せいかつ

できるようにしてくれるのです。たくさん

の種類
しゅるい

の食
た

べ物
もの

からたくさんの種類
しゅるい

の栄養素
えいようそ

をとって、元気
げ ん き

なからだをつくりましょう。おうちの人
ひと

や先生
せんせい

が「好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べましょう」と言
い

うのはそのためなのです。 

今月
こんげつ

は、一宮町
いちのみやまち

の特産物
とくさんぶつ

でもある

「梨
なし

」を１日
たち

と 2２日
にち

の給食
きゅうしょく

で出
だ

す

予定
よ て い

です。 

 月
つき

の上旬
じょうじゅん

と下旬
げじゅん

の「梨
なし

」の品種
ひんしゅ

はち

がいます。 

よく味
あじ

わって食
た

べてくださいね！ 

 

 梨
なし

は水分
すいぶん

のほかに腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を 整
ととの

えてくれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、余計
よ け い

な塩分
えんぶん

を

排出
はいしゅつ

してくれるカリウム、ビタミン

C、ポリフェノールなど多
おお

く栄養素
えいようそ

を

含
ふく

んでおり、夏
なつ

バテの予防
よ ぼ う

や回復
かいふく

にも

ぴったりです。 


