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　　　　２学期
が っ き

がはじまりました！
　　　　　

　　　夏休
な つ や す

みは元気
げ ん き

に楽
た の

しく過
す

ごせましたか？夏
な つ

バテをしている人
ひ と

はいませんか？

　　まだまだ残暑
ざ ん し ょ

がきびしく、暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きますので、体調
た い ち ょう

をくずさないように気
き

をつけましょう。

　　　休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるく感
かん

じたりする人
ひと

がいます。その原因
げんいん

の一
ひと

つに

　　生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れがあります。

　　　私
わたし

たちの体
からだ

には「体内時計
たいないどけい

」という機能
きのう

があり、１日
にち

の活動
かつどう

に合
あ

わせて体温
たいおん

や血圧
けつあつ

、ホルモンの分泌
ぶんぴ

　　を調整
ちょうせい

し、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えています。ところが、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、食事
しょくじ

の時間
じかん

が不規則
ふきそく

だった

　　りすると、体内時計
たいないどけい

にくるいが生
しょう

じ、リズムが乱
みだ

れて、体
からだ

の調子
ちょうし

を悪
わる

くしてしまうのです。

　　　生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるために、起
お

きたら朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが重要
じゅうよう

です。朝
あさ

ご

　　はんを食
た

べることは排便
はいべん

をうながすことにもつながり、すっきりした気持
きも

ちでスタートすることができ、１日
にち

　　を元気
げんき

に過
す

ごすことができます。

　　　あさ　　　　ひかり　　　　あ 　　　　　　　　　　　あさ　　　　　　　　　　　　　　　　た

      とき

　　　　朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

　　　　　　　朝
あさ

ごはんのエネルギー 人間
にんげん

の体
からだ

の約
やく

65～70
　　　　　　　　　　　　　　　せい　 りょう 　いん 　りょう 　すい　　　　　の

　　　　を浴
あ

びると脳
のう

が 　　　　　　　で体
からだ

が目覚
めざ

め、元気
げんき

に パーセントは水分
すいぶん

です。 　　運動
う ん ど う

する時
と き

は、こまめに水分
す い ぶ ん

　　　　目覚
めざ

めて、体内
たいない

　　　　　　　活動
かつどう

することができる 汗
あせ

などで水分
すいぶん

が減
へ

ると 普段
ふ だ ん

の水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

 には、麦茶
む ぎ ち ゃ

　　補給
ほ き ゅ う

することが大切
た い せ つ

です。

　　　　時計
とけい

がリセット 　　　　　　　ようになります。 体温調節
たいおんちょうせつ

ができなくなっ や水
みず

、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう。 　　水分
す い ぶ ん

と同時
ど う じ

に失
うしな

われた

　　　　されます。 たり、頭痛
ずつう

やめまいが ジュースには糖分
とうぶん

がたくさ 　　ミネラルも補給
ほ き ゅ う

しましょう。

したりします。 ん含
ふく

まれていて、夏
なつ

バテの 　　運動
うんどう

の前
まえ

と後
あと

にも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

適度
てきど

に水分
すいぶん

をとることは 原因
げんいん

になります。飲
の

みすぎに 　　をするように心
こころ

がけましょう。

夜更
よふ

かしせず 　日中
にっちゅう

は 排便
は い べ ん

のリズムができ、 とても大
たいせつ

切です。 注意
ちゅうい

しましょう。

早寝
はやね

で体調
たいちょう

を 　体
からだ

を動
うご

かし いつもおなかが 　　　冷
つ め

たいものをとりすぎると、食欲
し ょ く よ く

がなくなります。

整
ととの

えます。 　ましょう。 すっきりします。 　　　また、スープやみそ汁
しる

など食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はできます。

　　　じょうずな水分
す い ぶ ん

のとりかたを考
かんが

えましょう。

出典：月刊誌「学校給食」・いらすとや

すいぶんほきゅう

４年生
ねんせい

　「元気
げ ん き

な毎日
ま い に ち

は朝
あ さ

ごはんから」

     バランスの良
よ

い朝
あさ

ごはんを食
た

べると、頭
あたま

と体
からだ

とお腹
なか

の

     スイッチが入
はい

り、毎日
まいにち

元気
げんき

に過
す

ごせることを学
まな

びました。

給食
きゅうしょく

の時間
じかん

の「もりもりシェフ食育教室
しょくいくきょうしつ

」

鳩里
きゅうり

小学校
しょうがっこう

の食育
しょくいく

キャラクター『もりもりシェフ』が給食室
きゅうしょくしつ

に

２年生
ね ん せ い

　「夏野菜
な つ や さ い

を育
そ だ

てよう」
　トマトやきゅうり、なす、ピーマン

　などの夏野菜
なつやさい

を育
そだ

て、ものさし

　やクロームブックを使
つか

って

　観察
かんさつ

名人
めいじん

になりきりました！

こばと学級
がっきゅう

「夏野菜
な つ や さ い

カレー作
づ く

り」

畑
はたけ

で育
そだ

てた、玉
たま

ねぎ、じゃがいも、なす

届
とど

いた食材
しょくざい

 の情報
じょうほう

 を日々
ひび

届
とどけ

 けてくれます。 ピーマン、トマトを使
つか

って調理
ちょうり

しました！

頑張
がんば

って育
そだ

てた夏
なつ

野菜
やさい

のカレーは格別
かくべつ

な美味
おい

しさでした♪

             体
からだ

に良
よ

いおやつを選
えら

ぶポイント

             を学
まな

んだあと、スカイメニューの

             発表
はっぴょう

ノートを使
つか

って、1日分
にちぶん

の

             おやつの選
えら

び方
かた

を考
かんが

え、学
まな

びを

              深
ふか

めました。

　鳩里
き ゅ う り

小学校
し ょ う が っ こ う

食
し ょ く

 育
い く

　忙
いそが

しい朝
あさ

でも簡単
かんたん

にできる野菜
や さ い

炒
いた

めを調理
ち ょ う り

しました！

6年生
ね ん せ い

　「朝食
ちょうしょく

作
づ く

り」

３年生
ねんせい

「心
こころ

も体
からだ

もにこにこアフタヌーンティー！」

－清涼飲料水の飲みすぎに－
ちゅういしましょう

栄養教諭 食育（給食）担当教諭

一緒に
食育を進めて
います

じょうずに水分補給しましょう
－スポーツをする時は－

朝の光を浴びてしっかり朝ごはんを食べよう

みんなが給食をもりもり

食べてくれるとうれしい

もり～！


