
炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

 

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む 

食品
しょくひん

を使
つか

ったおかず 

 

野菜
や さ い

やきのこなどを 

多
おお

く使
つか

ったおかず 
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神山町
かみやまちょう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく
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スマートフォンやゲーム機
き

な

どの強
つよ

い 光
ひかり

は睡眠
すいみん

に影響
えいきょう

し

ます。寝
ね

る１時間前
じかんまえ

を目安
め や す

に、

使用
し よ う

をひかえましょう。 

 

 ３学期
が っ き

が始
はじ

まって１か月
げつ

がたちましたが、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

のだるさや心
こころ

の不調
ふちょう

を感
かん

じたりしている人
ひと

はいませんか？体
からだ

や心
こころ

の不調
ふちょう

を感
かん

じる原因
げんいん

の一
ひと

つに、生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが挙
あ

げられま

す。私
わたし

たちの体
からだ

には「体内
たいない

時計
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
ぶんぴつ

などを調整
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。生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

して、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

６年生・中学生
ちゅうがくせい

のみなさんが考
かんが

えてくれた献立
こんだて

を給食風
きゅうしょくふう

にアレンジして登場
とうじょう

！ 

☆２月２4日（火） 神山中学校２年 〇〇 〇〇さん「冬
ふゆ

野菜
や さ い

たっぷりクリームシチュー」 

お楽
たの

しみに♪（献立表
こんだてひょう

に♦がついています） 

さらに２月は、広野小学校３年生のみなさんが収穫
しゅうかく

した干
ほ

ししいたけが給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します！ 

 献立表
こんだてひょう

の☆印
しるし

を 

チェック♪ 

①起
お

きたら、朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる 

 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びると「セロトニン」

という脳内
のうない

物質
ぶっしつ

が分泌
ぶんぴつ

され

て、日中
にっちゅう

の活動
かつどう

を支
ささ

えるとと

もに、心
こころ

のバランスをととの

えてくれます。 

②朝
ちょう

食
しょく

をよくかんで食
た

べる 

 

③昼
ひる

間
ま

は外
そと

で体
からだ

を 

動
うご

かす 

 

⑤早
はや

めに 

布
ふ

団
とん

に入
はい

る 

 

④食
しょく

事
じ

は決
き

まった 

時
じ

間
かん

に食
た

べる 

 

★朝 食
ちょうしょく

をよくかんで食
た

べると 

 食後
しょくご

の血糖値
けっとうち

の上 昇
じょうしょう

を抑
おさ

えます 

ひと口
くち

30回
かい

を目標
もくひょう

に！ 

どんな朝食
ちょうしょく

を食
た

べればいいの？ 

 

★睡眠
すいみん

をしっかりとって、 

 成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

促進
そくしん

！ 

朝起
あ さ お

きたら１～２時間
じ か ん

以内
い な い

には朝 食
ちょうしょく

を食
た

べましょう。 

 

寝
ね

る前
まえ

の環境
かんきょう

づくりを… 

 

朝
あさ

のたんぱく質
しつ

摂取
せっしゅ

で 筋肉
きんにく

量
りょう

がアップ！ 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

（汁物
しるもの

）のそろった朝 食
ちょうしょく

で、栄養
えいよう

バランス◎ 


