
せいかつ  しゅうかん   ととの      けんこう    からだ   つく 

 

 

 

 楽
たの

しかった夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。長
なが

い休
やす

みの後
あと

は生活
せいかつ

リズムが変
か

わって体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

るためには生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えるこ

とが大切
たいせつ

です。正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けて、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

生活習慣を整えて健康な体を作ろう 
①～③のような生活

せいかつ

習慣
しゅうかん

をしている人
ひと

はいませんか？自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

給食だより ９月号 玉野市
た ま の し

立
り つ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター 

 

 

 

 

 

朝
あさ

はなかなか起
お

きられなくて 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

がない。 

 

 

 

 

 

きらいな食
た

べ物
もの

があるときは 

給
きゅう

食
しょく

を残
のこ

す。 

 

 

 

 

 

おやつをたくさん食
た

べたり 

寝
ね

る前
まえ

に夜
や

食
しょく

を食
た

べたりする。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お き

をして、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べ

ましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、勉強
べんきょう

に

集 中
しゅうちゅう

できたり、元気
げ ん き

に運動
うんどう

をしたりする

こと
 

が
 

できます。 

なるべく残
のこ

さず食
た

べよう！ 

 すききらいをせず、なるべく残
のこ

さず食
た

べ

ましょう。きらいだからと残
のこ

してしまうと、

健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

るために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が足
た

り
 

なくなります。 

おやつや夜食
やしょく

に気
き

をつけよう！ 

おやつや夜食
やしょく

を食
た

べすぎないようにしま

しょう。おやつや夜食
やしょく

を食
た

べすぎてしまう

と食事
しょくじ

の時間
じ か ん

に食欲
しょくよく

がわきにくくなりま

す。食
た

べるときは、時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて、食
た

べま
 

しょう。 

① 

② 

③ 

９月
がつ

１日
ついたち

は『防災
ぼうさい

の日
ひ

』です。日本
に ほ ん

では、地震
じ し ん

、

津波
つ な み

、豪雨
ご う う

、台風
たいふう

などの災害
さいがい

が多
おお

く発生
はっせい

しています。 

災害
さいがい

が発生
はっせい

した時
とき

の飲料水
いんりょうすい

などの備蓄
びちく

は、3日
みっか

～

1週間分
しゅうかんぶん

が望
のぞ

ましいといわれています。災害
さいがい

はい

つ起
お

こるか分
わ

かりません。この機会
き か い

に、災害
さいがい

時
じ

の備
そな

えを見直
みなお

してみましょう。 


