
　ご入
にゅう

学
がく

、ご進
しん

級
きゅう

おめでとうございます。
　新

しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

から元
げん

気
き

に楽
たの

しく学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を送
おく

るためには、
朝
ちょう

食
しょく

をとることが大
たい

切
せつ

です。毎
まい

日
にち

必
かなら

ず朝
ちょう

食
しょく

をとってから登
とう

校
こう

しましょう。

４月
がつ

朝
あさ

から脳
のう

を元
げん

気
き

にするには

朝
ちょう

食
しょく

と朝
あさ

の太
たい

陽
よう

の光
ひかり

で体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

をリセット！

　学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は、栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

で成
せい

長
ちょう

期
き

にあるみなさんの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

を支
ささ

え、望
のぞ

まし
い食

しょく

習
しゅう

慣
かん

と食
しょく

に関
かん

する実
じっ

践
せん

力
りょく

を身
み

につける教
きょう

材
ざい

と
しての役

やく

割
わり

があります。ぜひご家
か

庭
てい

でも、給
きゅう

食
しょく

の
話
わ

題
だい

に触
ふ

れてみてください。

給
きゅう

食
しょく

が始
はじ

まります

今
こん

年
ねん

度
ど

も１年
ねん

間
かん

よろしくお願
ねが

いいたします

給
きゅう

食
しょく

だより

　学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の栄
えい

養
よう

素
そ

量
りょう

の基
き

準
じゅん

は、
文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

によって決
き

められて
います。学

がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は、成
せい

長
ちょう

期
き

の子
こ

どもに
必
ひつ

要
よう

なエネルギー、たんぱく質
しつ

、脂
し

質
しつ

、
ナトリウム、カルシウム、マグネシウム、
鉄
てつ

、ビタミンＡ、Ｂ１、Ｂ２、Ｃ、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などがバランスよく
とれるように定

さだ

めら
れています。

Ａ．

　わたしたちは、朝
ちょう

食
しょく

で午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

のエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
ほ

給
きゅう

しています。朝
ちょう

食
しょく

ぬ
きはエネルギー不

ぶ

足
そく

で、脳
のう

を元
げん

気
き

に働
はたら

かせることができません。
　また、朝

ちょう

食
しょく

におかずをたくさん食
た

べている人
ひと

の方
ほう

が、テストの点
てん

数
すう

がよいとい
う研

けん

究
きゅう

結
けっ

果
か

もあります。朝
あさ

から脳
のう

を元
げん

気
き

にするには、主
しゅ

食
しょく

だけではなくおかずを
しっかり食

た

べることが大
たい

切
せつ

です。

　１日
にち

は24時
じ

間
かん

ですが、わたしたち人
にん

間
げん

の体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

は24時
じ

間
かん

より少
すこ

し長
なが

い周
しゅう

期
き

なので、
そのままにすると時

じ

差
さ

ぼけのような状
じょう

態
たい

になってしまいます。このずれは、朝
ちょう

食
しょく

をとるこ
とと朝

あさ

の太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、リセットできます。

Ｑ． 給
きゅう

食
しょく

にはどんな栄
えい

養
よう

素
そ

が

含
ふく

まれているの？


