
☆こんな人はいませんか？ 

〇起きる時間が遅

く、朝ご飯が食べら

れない。 

〇朝ごはんをしっ

かり食べて登校し

ましょう。 

☆元のリズムを取り戻すためには？ 

★健康な食生活の合言葉★ 
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令和４年８月２９日（月） 

京丹後市立 久美浜中学校 

（作成：栄養教諭 蒲田爽也） 
（出典：厚生労働省HP より） 

 長くて短い夏休みが終わり、いよいよ新学期がスタートします。２学期は長く、さまざまな行事があ

ります。また、９月は夏の疲れが出てくる時期でもあります。【早寝・早起き・朝ごはん】で生活リズ

ムを整え、好スタートを切れるようにしましょう。 

〇夜遅くになると

目がさえてくる。 
〇１日を通して、

からだがだるい。 

〇よふかしをひか

えて、決まった時間

に寝ましょう。 

〇朝は決まった時

間に起きましょう。 

人間の体内時計の 1 日は、地球の１日である 24 時間よりも少し長いとい

われています。このズレを調整する役割があるのが「早寝・早起き・朝ごはん」

の習慣です。朝日を浴びたり朝ごはんを食べることで、体内時計を正確にする

ことができます。 
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☆「まごわやさしい」は、和食に欠かせない食材の頭文字をつなげたものです。「まごわやさ

しい」の食材を日ごろからたくさん食べることで、バランスのいい食生活に近づけることが

できます。給食にもよく出てくる食材なので、探しながら食べてください。また、「家でこう

いう食べ方をしました！」などを下の感想欄やランチルーム前の感想用紙に書いて給食ポス

トに入れてくれると嬉しいです。 

 スポーツの秋、芸術の秋、読書の秋、そして「食欲の秋」です。バランスの良い食事を心が

けて、みなさんにとって実りの多い秋にしてください。 

★給食への意見や要望、知りたいレシピなどでも構いません。保護者の方もどうぞ★ 
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