
 

 

 

  

いよいよ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みの間
あいだ

に、夜
よ

ふかしをしてしまい、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまっている人
ひと

はいませんか？規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

が、生活
せいかつ

のリズ

ムを整
ととの

えてくれます。朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の食事
しょくじ

をしっかりとり生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しま

しょう。 

 

 

 

腸
ちょう

が刺激
し げ き

されては

たらきがよくなり 

ます。 

 

体
たい

温
おん

が上
あ

がり、 体
からだ

が活
かっ

発
ぱつ

になります。 

 

脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

さ

れます。 

 人間
にんげん

は、光
ひかり

も音
おと

も温度
お ん ど

もわからない場所
ば し ょ

で生活
せいかつ

をすると、24時間
じ か ん

10分
ふん

～15分
ふん

周期
し ゅ う き

で 

寝
ね

起
お

きをするといわれています。しかし一日
いちにち

は 24時間
じ か ん

です。そのためこの体内
たいない

時計
ど け い

との 

時間
じ か ん

のずれを調整
ちょうせい

する必要
ひつよう

があります。 

体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に動
う ご

かすためには、 

① 朝
あさ

の決
き

まった時間
じ か ん

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

② 昼間
ひ る ま

はなるべく外
そと

に出る
で

機会
き か い

を増
ふ

やす 

③ 友人
ゆうじん

や家族
か ぞ く

と一緒
いっし ょ

に食事
し ょ く じ

や運動
うんどう

、勉強
べんきょう

をする 

④ 一日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そ く

正
ただ

しくとる                      

などが有効
ゆうこ う

といわれています。 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

のはじまり 

しっかり食
た

べて健
けん

康
こう

な心
こころ

と体
からだ

をつくりましょう！ 

朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと・・・ 

 

動
う ご

くためのエネルギーを 

体
からだ

が無理
む り

やり作
つく

るので 

ぼんやりして 

しまいます。 

 

橿原市
か し は ら し

立
りつ

耳
みみ

成
なし

南
みなみ

小学校
しょうがっこう

 

～献立
こんだて

紹介
しょうかい

～  ストックサラダ 

体温
たいおん

が上
あ

がらず、すぐに 

疲
つか

れてしまいます。 

 

【材料
ざいりょう

（１
ひと

人
り

分
ぶん

）】 

きりぼしだいこん 

カットわかめ 

たくあん 

ホールコーン 

マヨネーズ 

三
さん

温
おん

糖
と う

 

濃口
こいくち

しょうゆ 
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【作
つく

り方
かた

】 

① きりぼしだいこん、カットわかめは 

水
みず

で戻
もど

し、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

② たくあんは、刻
きざ

んでおく。 

③ ①とホールコーンを茹
ゆ

でて冷却
れいきゃく

する。 

④ ③とたくあんをあわせ、調味
ち ょ うみ

する。 

 

お腹
なか

が空
す

いていると 

イライラしやすくなります。 

 運動
うんどう

している時
と き

は、たくさんの汗
あせ

をかくのでこまめに水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために「のどがかわいたなあ」と思
おも

う前
まえ

に水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

図書館
と し ょ か ん

にて 

「本
ほん

と食
しょく

をつなぐ 

食育展
しょくいくてん

」が 

9月
がつ

19日
にち

～ 

10月
がつ

15日
にち

 

に、開催
かいさい

されます。 

大切
たいせつ あさ

大切
たいせつ あさ

※9月
がつ

1
つい

日
たち

の防災
ぼうさい

の日
ひ

にちなんだ献立
こんだて

です。家
いえ

でストックしておける 

食材
しょくざい

を使用
し よ う

したサラダです。おうちでもぜひ作
つく

ってみてください。 


