
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の給食目標 

令和２年８月３１日(月) 

夏の疲れをとろう！ 
～生活のリズムは正しい食生活から～ 

遅くまで 
起きている 

夜食を食べる 

朝に 
起きられない 

朝ごはんが 
食べられない 

調子がでない 

豚肉 やまいも 

とうもろこし 

豆腐 

能登町立小木中学校 

 

 夏休みの間に夜ふかしばかりして、生活リズムがくずれてしまった人はいませんか？ 

２学期が始まってもこのままだと、下のようなことが起きてしまうかもしれません…。 

 

 このようにならないように、朝、昼、夕の３食を決まった時間に食べ

て、早く生活のリズムを取り戻しましょう。１日のスタートである朝ご

はんはとくに大切です。また、甘いものを食べる機会が多くなる夏は、

ビタミン B１の多い食品（豚肉、豆腐、とうもろこし、やまいもなど）

を意識して食べましょう。 

 

  朝ごはんに副菜・汁ものを食べていますか？ 

副菜・汁ものは、野菜やきのこを使うものがほ

とんどです。野菜やきのこは毎食とらないと、

1日に必要な量をとることができません。汁も

のや和えものにするとたくさんの野菜がとれ

ます。ご飯や卵・肉のおかずだけでなく、野菜

のおかずも食べましょう。 



今月の給食目標 

好き嫌いしないで何でも食べよう 
食べ物にはそれぞれ良さがあります。食べられないものがあるということ

は、その食べ物の良いところを逃しているということです。もったいないです

よね！。
まる

 

成長とともに味覚も発達し、苦手なものも食べられるようになり、おいしい

と感じるものも増えていきます。少しずつでもいいから食べようかなという

気持ちでチャレンジしてみましょう。。
まる

 

好き嫌いをする人の中で、野菜が苦手な人が一番多いです。野菜の良いところをもう一度確認して、

頑張ってパワーをもらいましょう。 
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