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新
あたら

しい 1年
ねん

が始
はじ

まりますね。新入生
しんにゅうせい

は、環境
かんきょう

が変
か

わり、期待
き た い

や、やる気
き

に満
み

ちている反面
はんめん

、 

知
し

らず知
し

らずのうちに、ストレスや疲
つか

れをためやすい時期
じ き

です。元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるように

1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

と、睡眠
すいみん

をきちんととる習慣
しゅうかん

をつけましょう！食育
しょくいく

だより『ランチタイム』では、

食
しょく

に関
かん

する知識
ち し き

・意識
い し き

してほしい内容
ないよう

をテーマとして 

あげて、毎月
まいつき

発行
はっこう

しています。生徒
せ い と

だけが対象
たいしょう

ではな 

く家庭
か て い

や多
おお

くの方
がた

が興味
きょうみ

関心
かんしん

を持
も

ち、食育
しょくいく

につなげて 

ほしいと思
おも

います。 

正しい食習慣を身につけましょう！ 

 成長期
せいちょうき

に正
ただ

しい食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

につけることは、健康
けんこう

な体
からだ

をつくるだけでなく、心
こころ

も安定
あんてい

して過
す

ごすことにもつながります。しっかり食
しょく

育
いく

を学
まな

び、社
しゃ

会
かい

で自
じ

立
りつ

できる力
ちから

を身
み

につけましょう！ 

◆早寝
は や ね

早
はや

起き
お き

・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう！ 

 朝
あさ

ごはんは大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。集 中
しゅうちゅう

して学習
がくしゅう

するためにきちんと食
た

べましょう。また、

できる人
ひと

は、朝
あさ

ごはんを自分
じ ぶ ん

で用意
よ う い

しましょう。 

 
◆食

た

べ物
もの

を大
たい

切
せつ

にし、食
た

べられることに感謝
かんしゃ

しましょう！ 

 生産者
せいさんしゃ

や調理
ちょうり

をする人
ひと

、食材
しょくざい

の命
いのち

をいただくことなどに感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちを持
も

つように『いただき

ます』『ごちそうさま』のあいさつは忘
わす

れずに！ 

 

毎日、朝食を食べましょう！ 

しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、脳
のう

や体
からだ

にスイッチが入
はい

ります。 

体温
たいおん

が上がり、身体
しんたい

の動
うご

きが活発
かっぱつ

になり、集中力
しゅうちゅうりょく

アップにつながります。 

朝ごはんを食べるための工夫 

・夕
ゆう

食
しょく

は寝
ね

る 

2時
じ

間
かん

前
まえ

まで 

にすませる 

・寝
ね

る前
まえ

にお菓
か

子
し

を食
た

べたり、夜
よ

ふかししたりし

ない 

・朝
あさ

起
お

きたら 

日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 
・日

にっ

中
ちゅう

は元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かす 

朝ごはんの効果 

体や脳の 

エネルギーになる 

体温が上がる 脳の働きを活発

にする 

排便を促す 

朝食をぬくとどうなるの？ 

朝 食
ちょうしょく

をぬくと、エネルギー不足
ぶ そ く

になるだけで

はなく、午前中
ごぜんちゅう

に体温
たいおん

をうまく上
あ

げることができ

ず、基礎
き そ

代謝量
たいしゃりょう

も減
へ

ってやせにくい体
からだ

になりま

す。脂肪
し ぼ う

をためやすい体
からだ

になってしまいます。

また、物事
ものごと

に集 中
しゅうちゅう

できなくなったり、イライラ

したりするなど、心身
しんしん

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

になります。 

4月食育目標 

普通科・総合ビジネス科：時間
じ か ん

をみて食
た

べましょう 

就業技術科：バランスのよい食事
しょくじ

について考
かんが

えましょう 


