
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能美市では、毎月２３日は「いしかわ学校読書の日」として、 

読書活動の推進や充実に取り組んでいます。学校給食でも、 

絵本に登場するおいしそうな料理が登場します。１０月３日（火）は、 

「おとうふ百ちょう あぶらげ百まい」（作：三田村信行）と 

「ぎょうれつのできるレストラン」（作：ふくざわゆみこ）に 

登場する料理を取り入れます！どの料理が出るか楽しみにしていてくださいね！ 

 朝夕涼しくなり、少しずつ秋らしさが感じられる季節になりました。また、夏の疲れが出て、体調をく

ずしやすい時期でもあります。早寝・早起き・朝ごはんで生活リズムを整えて、元気に過ごしましょう。 

早寝・早起き・朝ごはんで生活リズムを整えよう 

本の中から給食 

朝寝坊や夜ふかしが続くと、体内時計のリズムが夜型化します。すると、時差ぼけのような状態になり、

体調不良を起こしやすくなってしまいます。この時差ぼけ状態をくり返していると、肥満や生活習慣病を引

き起こしやすくなります。毎日、早寝・早起き・朝ごはんを心がけて、規則正しい生活リズムを守りましょう。 

 

 
 

□ 早起きをして朝の光を浴びている 

□ 朝は決まった時間に起きている 

□ 朝食をバランスよく食べている 

□ 毎日排便がある 

□ ３食決まった時間に食事をしている 

□ 元気に運動している 

□ 夕食以降は間食をしていない 

□ 早く寝るよう心がけている 

生活リズム 
くずれて 
いませんか？ 

チェックがつかない項目を見 

直して、体調をくずさないよ 

うに気をつけてください。 

早起きをして朝の光を浴びると、体内時計がリセット 

されて、24時間の周期に調整されます。すると「朝は 

目が覚めて夜は眠る」というリズムが整います。 

起きた時は、エネルギーが不足した状態です。朝ごは

んを食べてエネルギーを補給すると、体温が上がって血

流がよくなり、胃腸も働き、元気に１日を始められます。 

 

脳と体のエネルギー源になり、 

集中力が高まります。 

     

水分を補給します。 

足りない栄養素を補います。 

主食 汁物・飲み物 

 

体の調子を整えます。 

排便をうながします。 

副菜･デザート 

 

主菜 

体をつくります。体温を上昇 

させ、活動モードにします。 

主食・主菜・副菜・ 

汁物（飲み物）を 

そろえましょう。 


