
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早起き 

 

朝の光を感じると覚醒を

促す脳内物質のセロトニン

が分泌され、日中に活動し

やすくなります。 

朝ごはん 

 

夕食でとったエネルギー

は朝には残っていません。午

前中、元気に活動するため

に、朝ごはんをとりましょう。 

早寝 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠は、疲れを取った

り、体を成長させたりしま

す。夜は早く寝て、十分な

睡眠をとりましょう。 

６月 『食に関するアンケート』について 

夏休みが終わり、学校生活が再開しました。２学期は、運動会や文化祭などの行事がたくさん

ありますね。毎日元気に過ごすためには、「早寝・早起き・朝ごはん」が基本となります。また、３食

きちんと食べて生活習慣を整えることも大切です。夏休み明けの今、生活習慣を見直し、規則正し

い生活を心がけましょう。 

 

令和６年９月号 

桜川市学校給食センター 

調理に使

う水も含め、

１人あたり 

１日３Lが 

目安です。 

ボンベは１週間で１人あたり

６本程度必要です。 

 米や乾物など、保存性の高い

食品を多めに買い置きし、使った

ら買い足す「ローリングストック」

で、無理なく備えましょう。 

  

災害時には、栄養バランスの

偏りによる体調不良も心配で

す。主食・主菜・副菜となる食品

を備えておきましょう。 

甘い物や食べ慣れているお

菓子には、不安な気持ちを和ら

げてくれる効果もあります。 

規則正しい生活をしよう！ 

朝の光にはパワーがある！？ 

朝の光を浴びよう 

人が持つ体内時計と、１日２４時間の周期には 

ずれがあります。これを調整するには、朝の光を浴

びることが大切です。 

体内時計を正常に機能させるためにも、まずは

早起きして、カーテンを開けて、朝の光を浴びるよう

にしましょう。 

６月に小学校・義務教育学校

５年生と中学校２年生・義務教

育学校８年生に実施した『食に

関するアンケート』のご協力あ

りがとうございました。「朝ごは

んを毎日食べていますか」とい

う質問では、「毎日食べている」

と回答してくれた人がほとんど

でした。しかし「まったく食べな

い」と回答している人もいまし

た。まずは、一口朝ごはんを食べ

てみましょう。 

 

９月１日（日） 防災の日 
大きな災害が発生すると、電気・水道・ガスなどのライフライン

が止まり、生活用品が手に入りにくくなります。災害時に備えて、

水や食料を備蓄しておくことが大切です。 

９月２日（月）には、給食で「ヒートレスカレー」を提供します。

災害時を想定しながら、いただきましょう。 
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朝ごはんを毎日食べていますか

毎日食べる どちらかといえば食べている

あまり食べない まったく食べない


