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　   夏休
なつやす

みが終
お

わり、いよいよ学校
がっこう

が始
はじ

まりました。思
おも

い出
で

いっぱいの夏休
なつやす

みになったでしょうか？

     まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。休
やす

み明
あ

けは眠気
ねむけ

やだるさを感
かん

じたり、やる気
き

がでなかったりと、体
からだ

の不調
ふちょう

が

  　起
お

こりやすくなります。「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ、生活
せいかつ

リズムをととのえていきましょう。

♦夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

をふりかえってみよう

　　できたことには〇、できなかったことには✕を□の中
なか

に書
か

いてみましょう。

１日
      にち

を元気
げんき

にスタートさせるために…、生活
せいかつ

リズムをととのえよう！

    ☺ 早
はや

寝
ね

､早起
は や お

きする    ☺ 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる     ☺ 朝
あさ

ごはんを食
た

べる

　

　誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

する「共食
きょうしょく

」のよさ☆☆

「共食
きょうしょく

」とは、誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

することをいいます。「誰
だれ

か」とは、家族
かぞく

や友
とも

だち、クラスの仲間
なかま

などが

含
ふく

まれています。「共食
きょうしょく

のよさ」について紹介
しょうかい

します。

共食
きょうしょく

をしている子
こ

は、

★　朝
あさ

の疲労感
ひろうかん

、体
からだ

の不調
ふちょう

がない。 ★　朝食
ちょうしょく

 欠食
けっしょく

が少
すく

ない。

★　心
こころ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

が良
よ

い。 ★　起
お

きる時間
じかん

や寝
ね

る時間
じかん

が早
はや

い。

★　栄養
えいよう

バランスよく食
た

べている。

【参考「食育ってどんないいことがあるの？エビデンスに基づいて分かったこと」（農林水産省）】

8.9給
き ゅ う

 食
し ょ く

 だ よ り ◀みんな大好き

　　福井市学校給食

　　　facebook
　　　ページ

令和６年

（毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

） ★家族
か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう★  福井市学校給食センター

　朝
あ さ

起
お

きたときは、エネル

ギーが不足
ふ そ く

した状態
じょうたい

です。朝
あ さ

ごはんを食
た

べると、エネル

ギーが補給
ほ き ゅ う

され、体温
た い お ん

があが

り、１日
に ち

を元気
げ ん き

にスタートで

きます。

　日中
にっちゅう

は、なるべく外
そ と

に

出
で

て、体
からだ

を動
う ご

かすと、夜
よ る

はぐっすり眠
ね む

ることがで

きます。熱中
ねっちゅう

症
しょう

に気
き

をつ

けて、体
からだ

を動
う ご

かしましょ

う。

　早起
は や お

きをし、朝
あさ

の光
ひかり

を

浴
あ

びると、体内
たいない

時計
ど け い

がリ

セットされて、24時間
じ か ん

の

周期
しゅうき

に調整
ちょうせい

されます。

　睡眠中
すいみんちゅう

は、成長
せいちょう

ホルモン

の分泌
ぶんぴつ

や記憶
きおく

の整理
せいり

などが

行
おこな

われています。睡眠
すいみん

不足
ぶそく

は、翌日
よくじつ

の体調
たいちょう

にも影響
えいきょう

し

ます。夜
よる

、早
はや

く寝
ね

ることか

ら始
はじ

めましょう。

☺ 日中
にっちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす

×だったところは

○になるように
せいかつ

これからの生活を
みなお

見直してみよう！

はやね はやお

早寝・早起きをした
まいにち あさ た

毎日、朝ごはんを食べた
す きら た

好き嫌いせずバランスよく食べた

かんしょく

間食(おやつ)は
りょう じかん き た

量と時間を決めて食べた

せっきょくてき

積極的に
からだ うご

体を動かすようにした


