
 

    

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

   夏休み
なつやす  

が終わり
お   

、みなさんの元気
げ ん き

な笑顔
え が お

が学校
がっこう

に戻って
もど    

きました。 

でも、中
なか

にはちょっとつらそうにしている人
ひと

もいませんか？それは、 

夏休み
なつやす  

の間
あいだ

に、生活
せいかつ

のリズムがくずれてしまったことが原因
げんいん

かも 

しれません。 

 生活
せいかつ

のリズムの乱れ
み だ  

は、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

など昼間
ひ る ま

の活動
かつどう

にも影響
えいきょう

を 

与えて
あた    

しまいます。また、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくする原因
げんいん

にもなります。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過ごし
す   

、

楽しく
た の   

生活
せいかつ

するために、こんなことに気
き

を付
つ

けてみましょう。 

 

時差
じ さ

ボケ状態
じょうたい

の体
からだ

を修正
しゅうせい

！ 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためのポイントは 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

食
しょっ

器具
き ぐ

の正しい
ただ    

使い方
つか  かた

を覚えよう
おぼ       

 
 

 

 

★食育
しょくいく

コーナー★  

今年度
こんねんど

は、石橋
いしばし

中学校
ちゅうがっこう

の栄
えい

養
よう

教諭
きょうゆ

である大島
おおしま

先生
せんせい

と、食育
しょくいく

の授業
じゅぎょう

を行
おこな

っていま

す。授業
じゅぎょう

の様子
よ う す

をお知
し

らせしますので、是非
ぜ ひ

ご家庭
か て い

でも振
ふ

り返
かえ

ってみてください。 

 

 

✿２年
ねん

食育
しょくいく

授業
じゅぎょう

「めざせ！おはしマスター」✿ 

２年生
ねんせい

は、おはしの持
も

ち方
かた

についての学習
がくしゅう

を行
おこな

いました。食事
しょくじ

の時
とき

にお皿
さら

に残
のこ

った

ご飯粒
はんつぶ

や小
ちい

さなおかずまできれいに食
た

べるためには、おはしの正
ただ

しい持
も

ち方
かた

や使
つか

い方
かた

が

重要
じゅうよう

だということを学
まな

びました。今後
こ ん ご

は、おはし検定
けんてい

カードを利用
り よ う

し、段階的
だんかいてき

におはし

の持
も

ち方
かた

を学習
がくしゅう

します。最終的
さいしゅうてき

には小
ちい

さな物
もの

をおはしでつまめるようになることを

目指
め ざ

していく予定
よ て い

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋刀魚
さ ん ま

や鯖
さば

は、秋
あき

がおいしい季節
き せ つ

です。 

青魚
あおざかな

と呼ばれる
よ   

魚
さかな

の脂肪
し ぼ う

には、DHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）、EPA（エイコサペンタエン

酸
さん

）がふくまれています。血液
けつえき

をサラサラにして動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

などの生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を防ぐ
ふせ  

ほか、

DHAは、脳
のう

の発達
はったつ

やはたらき、視力
しりょく

の向上
こうじょう

に関係
かんけい

しているといわれています。DHAや EPA

は、秋刀魚
さ ん ま

、鯖
さば

、鰯
いわし

などにふくまれています。旬
しゅん

の魚
さかな

を食べて
た   

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

令和３年度 

石橋北小学校 

給食だより 

生活
せいかつ

のリズムを整 え よ う
ととの        

 

昼間
ひるま

は体
からだ

を動かす
うご   

 

昼
ひる

の間
あいだ

に運動
うんどう

、遊
あそ

びなどで

十分
じゅうぶん

に活動
かつどう

すれば、夜
よる

は疲
つか

れて

自然
しぜん

と早く
はや  

眠く
ねむ  

なります。 

そうすれば、次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

も早
はや

起き
お  

できて朝
あさ

ご飯
  はん

がおいしく食
た

べられますね。 

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た   

 

 朝
あさ

、起
お

きたばかりの脳
のう

や体
からだ

は 

エネルギー不足
ぶそく

で電池
でんち

が切
き

れた

状態
じょうたい

です。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べること

で、脳
のう

や体
からだ

にエネルギーを補給
ほきゅう

し、体温
たいおん

が上
あ

がり活動
かつどう

できるよう

になります。 

 

早
はや

起き
お  

して朝
あさ

の光
ひかり

を浴びる
あ   

 

 すっきり目
め

を覚ます
さ   

ため

に大切
たいせつ

なのは、実は
じつ  

朝
あさ

の光
ひかり

です。目
め

が覚めたら
さ    

すぐカ

ーテンを開けて
あ   

、 光
ひかり

を

浴びる
あ   

ようにしましょう。 

    

 

 

正
ただ

しくもてるようになったかな？ 

 今月
こんげつ

は、１７日
にち

（金
きん

）に下野
しもつけ

市産
し さ ん

のかんぴょうが出
で

ます。 


