
                                                平成２５年 ３月 １日 

給 食 だ よ り               
 （毎月１９日は食育の日、家族そろってご飯を食べよう！） 

 穏やかな日差しが、心地よく感じられるようになりました。まだ冷え込むこともありますが、春の訪れはもう間もなくです。今年度の 

給食もあと数回になりました。学校給食へのご理解、ご協力ありがとうございました。来年度もどうぞよろしくお願いします。 

 

 

 

 

                生涯にわたって健康な食生活を送るためには、子どものときからの規則正しい食生活を習慣化することが大切です。

今月は自分の生活習慣を振り返ってみましょう。 
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 私たちの一日は「寝ること」から始まると考えましょう。適度の睡眠は、目覚めをよくすると同時に、体の成長を促し、心にゆとり

をもたらします。また、朝ごはんは「目覚めのスィッチ」となり、脳や体を起こしてくれます。一日のリズムを整え、メリハリのある

生活を送りましょう。 
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 給 食                                      排 便 
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朝ごはんは、毎日きちん

と食べている。 

 

 

 

 

 

 

すききらいしないで、 

何でも食べている。 

 

 

 

 

 

 

一日３回の食事は、決ま

った時間に食べている。 

Ａ この調子で続けよう！ 

 健康的な食習慣が身について
いるようですね。一日３回の食事

のリズムを守って、この食生活が

続くようにしましょう。 

 

 

 

 

 

テレビなどを見ながら食

事をすることが多い。 

 

 

 

 

 

食事はよくかんで食

べている。 

 

 

 

 

 

やわらかいものを好ん

で食べている。 

Ｂ もう少し 

食生活を見直そう！ 
 気になる食習慣がいくつかあ
り、食生活の乱れを招いているよ

うです。どこに問題点があるのか

考えて、できるところから改めてい

きましょう。 

Ｃ 食生活を改善しよう！ 

 注意したい食習慣があります。
食事時間が不規則だったり、栄養

の偏りがあったりすると、肥満や

生活習慣病を招くことにもなりま

す。まずは、規則正しい食事のリ

ズムを作ることを目標にしてみま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

甘いお菓子やインスタント

食品が好きで、よく食べる。 

 

 

 

 

 

こい味付けが好きで、調

味料をたくさんかける。 

 

 

 

 

 

遅い時間に夜食をとるこ

とが週に３日以上ある。 

合言葉は「早ね・早おき・朝ごはん」 

「体内時計」をリセットしよう ! 

夜になると眠くなったり、一日の中で体温が高く

なったり低くなったりする変化は、私たちの体があ

るリズムに従って動いているからです。これを「体

内リズム」といいます。この「体内リズム」を地球

の一日２４時間に調整しているのが「体内時計」と

いうしくみです。体内時計の働きで、体温や呼吸、

血圧の調整、睡眠のリズムなどが整えられるので

す。 

体内時計は少し遅れがちな時計で一日２５時間

周期といわれています。この時間のずれを、私たち

は、毎日、朝の光を浴びることで地球の時間に合わ

せています。また、朝ごはんを決められた時間に食

べることも、脳や体がスムーズに動くために重要で

あることがわかってきました。 

「早寝、早起き、朝ごはん」は、体のリズムを健

康的に維持するためにも大切なことなのです。 

 

運 

動 

朝 

食 

学 習 

睡 眠 


