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ごはん 　　２学期
が っ き

が始
は じ

まりました！年末
ねんまつ

の寒
さむ

くなる時期
じ き

まで続
つづ

く２学期
が っ き

を元気
げ ん き

で過
す

ごせるように、食事
し ょ く じ

や睡眠
すいみん

が

青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

　整
ととの

うよう意識
い し き

してみましょう。１日
にち

の最初
さ い し ょ

の食事
し ょ く じ

である朝食
ちょうしょく

には以下
い か

のような効果
こ う か

があります！
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はるさめ

スープ

　①体温
たいおん

や脈拍
みゃくはく

の上昇
じょうしょう

効果
こ う か

　②エネルギー源
げん

の補給
ほきゅう

　③便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

　　脳
のう

や体
からだ

が活動
かつどう

の準備
じゅんび

を整
ととの

える 　　午前
ご ぜ ん

の活動
かつどう

のために寝
ね

ている 　　食
た

べることで消化管
しょうかかん

が動
うご

き、排便
はいべん

　には睡眠
すいみん

時
じ

に低
ひく

くなった体温
たいおん

や 　間
あいだ

に消費
しょうひ

したエネルギーを補充
ほじゅう

　を促します。朝食をとることで

　脈拍
みゃくはく

の上昇
じょうしょう

が必要
ひつよう

です。 　します。 　排便
はいべん

のリズムが作
つく

られます。

　　＊　小学部
しょうがくぶ

の４～６年生
ねんせい

（基準
きじゅん

量
りょう

：６００kcal) に 　④体温
たいおん

の維持
い じ

の効果
こ う か

　　　　　　　　　　⑤良質
りょうしつ

な睡眠
すいみん

のため

 　　   対
たい

して中
ちゅう

・高等部
こ う と う ぶ

のエネルギー量
りょう

は約
や く

３割
わり

　　朝食
ちょうしょく

を欠食
けっしょく

すると、通学
つうがく

などで一時的
い ち じ て き

に体温
たいおん

が上
あ

　　　　　　朝食
ちょうしょく

で必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

のひとつであるトリプト

　　　　増
ま

し、小
しょう

学部
がくぶ

１～３年生
ねんせい

は約
や く

２割
わり

減
げん

です。 　がってもエネルギーや栄養素
え い よ う そ

が不足
ふ そ く

しているため、　　　　　ファンを十分
じゅうぶん

に摂取
せっしゅ

できると、夜
よる

の眠
ねむ

りを促
うなが

す

　　＊　材料
ざいりょう

などの都合
つ ご う

でその日
ひ

の献立
こんだて

が変更
へんこう

になる 　上昇
じょうしょう

した体温
たいおん

を維持
い じ

できません。　　　　　　　　　　　　　メラトニンもしっかり作
つく

られます。

   　　 場合
ば あ い

もあります。その時
とき

はご了承
りょうしょう

ください。

    ９月　献　立　表
がつ こん だて ひょう

　　＊　毎日
まいにち

、牛乳
ぎゅうにゅう

がつきます。

けいろう ひ

敬老の日

しゅうぶん ひ

秋分の日の
ふりかえきゅうじつ

振替休日

そうりつ きねん び

創立記念日

ちょうしょく た とうこう

朝食を食べてから、登校しましょう！


