
 

 夏休
なつやす

みが終
お

わって９月
がつ

に入
はい

りましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。 

子
こ

どもたちは夏
なつ

の暑
あつ

さの影響
えいきょう

で体調
たいちょう

をくずしやすくなります。 

 早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

はもちろんのこと、１日
１ に ち

３食
３しょく

をきちんと とって生活
せいかつ

リズムをととのえ、 

規則
き そ く

正
ただ

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るように心
こころ

がけましょう。 
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 みなさんは、早
はや

起
お

き 早寝
は や ね

をして朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？  

栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんをとることは、体力
たいりょく

、集 中 力
しゅうちゅうりょく

、学習
がくしゅう

能力
のうりょく

にも 

大
おお

きな影響
えいきょう

があります。 

 もう一度
い ち ど

、家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

で毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、朝
あさ

から元気
げ ん き

にスタートできるよ

うに早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

・朝
あさ

ごはんを実践
じっせん

しましょう。 

 

次
じ

世代
せ だ い

の健康
けんこう

づくり副読本
ふくどくほん

『くわっち～さびら』p50～より 

 

 昔
むかし

の沖縄
おきなわ

の人
ひと

は、栄養
えいよう

満点
まんてん

の野菜
やさい

やいもをたくさん食
た

べてきたおか

げで、健康
けんこう

で長
なが

生
い

きしていました。 

 しかし、現在
げんざい

の沖縄
おきなわ

は、男女
だんじょ

ともに野菜
やさい

の摂取量
せっしゅりょう

が低
ひく

く、1位
い

の長野県
ながのけん

の野菜
やさい

の摂取量
せっしゅりょう

と比
くら

べて１００グラム近
ちか

く少
すく

ないのが課題
かだい

です。 

 野菜
やさい

には、 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるいろいろな 働
はたら

きがあります。          

たくさん食
た

べて健康
けんこう

で長
なが

生
い

きできるからだを目指
め ざ

しましょう！ 

 

敬
けい

 老
ろう

の 日
ひ

 

 今月
こんげつ

は敬老
けいろう

の日
ひ

があります。 

おじいちゃんやおばあちゃんたちといろいろな 

会話
か い わ

をして楽
たの

しく食事
しょくじ

をしてみましょう。 

今年
こ と し

の敬老
けいろう

の日
ひ

は、9月
がつ

17日
にち

（月
げつ

）です。 

楽
たの

しい会食
かいしょく

を！  

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
のう

に栄養
えいよう

が届
とど

い

て脳
のう

が働
はたら

くスイッ

チが入
はい

ります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると

体
たい

温
おん

が上
あ

がり、体
からだ

を動
うご

かすスイッチが

入
はい

ります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、おなかの中
なか

にある胃
い

や腸
ちょう

が

動
うご

きだし、うんちを出
だ

すためのおなかのスイッチ

が入
はい

ります。 


