
生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えよう！ 
  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランスよく食
た

べよう！ 

健康
けんこう

な体
からだ

づくりのためには、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせてバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

バランスよく食
た

べるためには、給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

をお手本
て ほ ん

にしてみましょう。給 食
きゅうしょく

のように、献立
こんだて

の

基本
きほん

となる主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

（汁物
しるもの

をふくむ）の３つをそろえると、非常
ひじょう

にバランスのよい食事
しょくじ

にな

ります。献立
こんだて

の基本
き ほ ん

を覚
おぼ

えて、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

小学校 給食だより 

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

のだるさや心
こころ

の不調
ふちょう

を感
かん

じたりする人
ひと

が多
おお

くなります。 

 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

れがあげられます。私
わたし

たちの体
からだ

には、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える「体内
たいない

時計
ど け い

」

という機能
き の う

があります。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
たいない

時計
ど け い

に狂
くる

いが生
しょう

じ、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまいます。 

 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるには、起
お

きたら朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっかりたべることの２つが重要
じゅうよう

です。 

 


