
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保健給食だより 
R5.1２.６ 

国分寺中学校 

12 月 22 日は「冬至」です。冬至は 1 年で最も日が短い日のこと。この日にゆずを浮かべた

ゆず湯に入ると風邪をひかずに冬を越せると言われています。実際にゆず湯には血行を促進し

たり、体を温めたりする効果があります。ぜひ、ゆず湯に入って元気に冬を乗り越えましょう。 



なぜ朝食は大切なの？？ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「朝食をしっかり食べよう」という言葉をよく耳にしますが、なぜ朝食は重要なのでしょう

か？そこには１日を元気にスタートさせるための理由があります。 

 
・1日の活動のパワーの源  

 ・体温を上昇させて、からだを目覚めさせる 
 ・お腹の中が動き出し、排便を促す 
 ・脳に栄養を与えて、活動を活発にする 

 

 脳は睡眠中も唯一の栄養源であるブドウ糖を消費し続けています。ですから、朝起きたと

きはすでに脳は栄養不足といえます。それなのに、朝食を食べなければ昼食まで栄養不足が

続いてしまいます。このような状態では、脳はぼーっとしたままで活発に働くことができず、

集中力も持続しないので勉強もはかどりませんね。 

小中一貫コーナー 

朝食の効果 

1 日を元気にスタートさせ、集中力や活動のエネルギー確保のために

必ず朝ごはんを食べましょう。 

 


