
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★暦
こよみ

の上では秋
あき

！！今
いま

が旬
しゅん

のおいしい果物
くだもの

もお店には並
なら

んでいます。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

では「なし」が登場
とうじょう

します。梨
なし

にもいろいろ種類
しゅるい

がありますが、 

有名
ゆうめい

な「20世紀
せ い き

なし」は皮
かわ

が黄緑
きみどり

でシャリシャリとした果肉
か に く

が特徴
とくちょう

です。 

「豊水
ほうすい

」は皮
かわ

が赤
あか

茶
ちゃ

でやわらかい果肉
か に く

が特徴
とくちょう

です。ご家庭
か て い

でも今
いま

が旬
しゅん

の果物
くだもの

 

を食
た

べてみましょう！  

 

令和３年9月 

神原学校給食センター 

食に関する指導目標 〇貧血を防ぐ食事をしよう 

１学期
が っ き

後半
こうはん

が始まりました。朝夕
あさゆう

すずしくなっていますが、まだまだ

暑
あつ

い日が続
つづ

くようです。夏
なつ

の疲
つか

れが出て、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

している人
ひと

はいま

せんか？また、新型
しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

で外出
がいしゅつ

もあまりできず、

生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れている人
ひと

もいるのではないでしょうか。 

新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

になっても、早
はや

起
お

き、早寝
は や ね

をして、３食
しょく

をしっかり

食
た

べ、生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、

力
ちから

いっぱい、勉強
べんきょう

・運動
うんどう

をがんばりましょう！ 

 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。 

早起き 

 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。 

早寝 

 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、

朝食をとりましょう。 

朝ごはん 
 子どもの健やかな成長のためには、規則正し

い生活習慣が必要です。生活習慣の乱れは学習

意欲や体力などの低下につながるといわれて

います。早起き・早寝・朝ごはんの習慣を身に

つけましょう。 

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。 

これを調節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、早起きをして 

カーテンを開けて、朝の光を浴びるようにしましょう。 


