
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 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

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなかったり、

なんとなく元気
げ ん き

ががでなこととがありせんんか 休
やす

がみ 中
ちゅう

が 夜
よ

更
ふ

がかしや不
ふ

規
き

則
そく

がな 食
しょく

事
じ

がなにによっ、、

生活
んこかつ

リズムが乱
みだ

れたととが関係
かんけこ

し、こるかもしれせんんん。そろそろ夏
なつ

 疲
つか

れも出
で

、くる時
じ

期
き

です。

残
ざん

暑
しょ

がに負
せ

がけ、、元
げん

気
き

がに過
す

がすすたにに 早
はや

寝
ね

が 早
はや

起
お

がき 朝
あさ

がすはんでで生
んこ

活
かつ

がリズムを整
とと 

がませしょう。 

 朝
あさ

がすはんは、眠
ねむ

がっ、こた体
からだ

がと 頭
あたせ

（脳
 う

）を目覚
に ざ

にさんるスイッチ 役割
やくわり

がありせす。食
しょく

欲
よく

ががわかなこ人
ひと

がもこ

ると思
おも

がこせすが、果物
くだも 

がやスープと  

こった食
た

べやすこも から取
と

り入
こ

れ、

少
すと

がし、つ品
しな

数
か、

がを増
ふ

がやし、、栄養
まこよう

   

バランスをよくし、こきせしょう。 

 家
こま

がを出
で

がる 時間
じ か ん

が１ 時間半前
じかんはんせま

がには

起
お

がき、、支
し

度
たく

がを始
はじ

がにせしょう。  

朝日
あ さ ひ

がを浴
あ

がるるととで、すっきり目
に

がが

覚
さ

がに、生活
んこかつ

がリズムが 整
とと 

がこやすく   

なりせす。 

 朝
あさ

、トイレに行
こ

く習
しゅう

慣
かん

をつけると、

便秘
べ ん ぴ

が 予防
よ ぼ う

がに つ ながり、 日
にち

がを   

すっきりとスタートするととが    

できせす。 

何
なに

かと忙
こそが

しこ朝
あさ

は、簡単
かんたん

な調理
ちょうり

で食
た

べられるも がおすすにです。   

野菜
や さ こ

は、カット済
、

み も や冷凍品
れことうひん

なにを利用
り よ う

すると便利
べ ん り

です。 

 地
じ

震
しん

や台
たこ

風
ふう

なに大
おお

きな災
さこ

害
がこ

が起
お

きると、電気
で ん き

やガス、水道
すこにう

なに ライフラインが

止
と

せっ、しせったり、 お店
みん

で商品
しょうひん

が買
か

まなくなっ、しせったりし、、こつも よ

うに水
み、

や食
た

べ物
も 

を手
、

に入れるととが難
む、か

しくなりせす。こざとこう時
とき

に困
とせ

らなこよう

に、家庭
か 、 こ

で水
み、

と食
た

べ物
も 

を備
そな

ま、おくと安心
あんしん

です。最
さこ

低
、こ

３
みっ

日
か

分
ぶん

、できれば 週間分
しゅうかんぶん

を、

家
か

族
ぞく

が 状
じょう

況
きょう

がに 合
あ

がわ ん、用
よう

意
こ

がし 、 定期的
、こき、き

がに 見直
み な お

がす よ うにしせしょう。 

９月給食だより 

令 和 ８ 年 ９ 月 

コミュニティ スクール 
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【９月
がつ

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】 マナーを守
まも

って楽
たの

しく食
た

べよう 


