
                          

                       

                       

                       

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。９月
がつ

の初
はじ

めは夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

りがちです。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

令 和 ８ 年 

宍 粟 市 立 ち く さ  

学 校 給 食 セ ン タ ー 

朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の３食
しょく

を

決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べることで、生活
せいかつ

にリズムがもどっ

てきます。 

よくかんで味
あじ

わうと食
た

べすぎたり

むし歯
ば

になるのを防
ふせ

ぎ、消化
しょうか

がよ

くなります。 

何
なに

よりも朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

が基
き

本
ほん

です。栄養
えいよう

のバランスをよく考
かんが

え、おやつの時
じ

間
かん

と

量
りょう

を決
き

めましょう。 

無
む

理
り

なく楽
たの

しめる運
うん

動
どう

から始
はじ

めてみまし

ょう。食
しょく

事
じ

もさらにお

いしく感
かん

じられるよう

になります。 

胃
い

がもたれて、翌
よく

日
じつ

の朝
あさ

ご飯
はん

が食
た

べられず、生
せい

活
かつ

リ

ズムをくずすきっ

かけになります。 

体
からだ

を動
うご

かすエネルギーも、体
からだ

をつくる材料
ざいりょう

や、体
からだ

を

病気
びょうき

から守
まも

るために必要
ひつよう

なものも、すべて毎日
まいにち

の食事
しょくじ

か

ら得
え

られます。毎日
まいにち

バランスのよい食事
しょくじ

にするためには

「主食
しゅしょく

＋主菜
しゅさい

＋副菜
ふくさい

」がそろった「食事
しょく じ

の基本
き ほ ん

形
けい

」を意識
い し き

しながら食
た

べることが大切
たいせつ

です。 



 

 

 

 

 


