
                  

 

 

  

  

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まってひと月
つき

がたち、新
あたら

しいクラスでの給
きゅう

食
しょく

にだんだんと慣
な

れてきたころだと思
おも

います。 

５月
がつ

は、穏
おだ

やかで比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

い印
いん

象
しょう

ですが、近
きん

年
ねん

では真
ま

夏
なつ

日
び

や猛
もう

暑
しょ

日
び

を観
かん

測
そく

することもあり、 

早
はや

めの熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

が必
ひつ

要
よう

です。本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

が到
とう

来
らい

する前
まえ

に、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

とバランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ 

暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

を作
つく

っていきましょう。朝
あさ

ごはんも毎
まい

日
にち

、食
た

べてから登
とう

校
こう

するようにしましょう。 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ごはんだけ、パンだけ・・・という人
ひと

もいるかもしれません。何
なに

かと 

忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、ごはんやパンなどの主
しゅ

食
しょく

に野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、手
て

軽
がる

にとれる果
くだ

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスするのもおす

すめです。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べる時
じ

間
かん

がありません                 おなかがすいていません 

・・・まずは頑張
がんば

って20～30分
ぷん

ほど、早
はや

く        ・・・夕
ゆう

ごはんを早
はや

めに済
す

ませましょう。塾
じゅく

や 

起
お

きましょう。早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

の光
ひかり

をあび、      習
なら

い事
ごと

などで夜
よる

遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて 

日
にっ

中
ちゅう

は元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

することで、寝
ね

つきもよく        食
た

べるのがおすすめです。また、寝
ね

る前
まえ

にお菓
か

 

なり、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの習
しゅう

慣
かん

が身
み

に付
つ

きます。       子
し

を食
た

べたり、夜
よ

更
ふ

かしをしたりするのはやめ 

                            ましょう。 
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