
 

 

 

 

輪島市学校給食町野共同調理場 

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まり、一
いっ

か月
げつ

がたちました。５月
がつ

は４月
がつ

からの緊張
きんちょう

がほぐれて、疲
つか

れが

出
で

やすくなったり、連休
れんきゅう

で生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまったりすることがよくあります。

早寝
は や ね

・早起
は や お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べ、体調
たいちょう

をくずさない体
からだ

をつくりまし

ょう。 

衛生に気をつけよう 

石
せっ

けんを使
つか

ってしっかりと手
て

を洗
あら

うことは、

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を病気
びょうき

から守
まも

るとても大切
たいせつ

な予防方法
よぼうほうほう

のひとつです。 

手
て

には目
め

に見
み

える汚
よご

れのほかにも、目
め

に見
み

えない

細菌
さいきん

やウイルスなどがついていることがありま

す。体内
たいない

に細菌
さいきん

などを持
も

ち込
こ

まないように、しっ

かりと手
て

を洗
あら

う習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

です。 

指先
ゆびさき

や指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、手首
て く び

などは洗
あら

い残
のこ

しやすいので、特
とく

に注意
ちゅうい

して洗
あら

いましょう。 

朝ごはんをたべると、どんないいことがあるのかな？ 

●朝ごはんの効果 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

され、五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されて、

体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

めます。そして、寝
ね

ている間
あいだ

に低下
て い か

した体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させます。 

また、よくかんで食
た

べることで、脳
のう

に刺激
し げ き

を与えて脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になる

ほか、胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

まれると腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて、朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

します。 
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今月使用予定
こんげつしようよてい

の地元食材
じもとしょくざい

の紹介
しょうかい

 

ほうれん草…町野産
まちのさん

です。地元
じ も と

の農家
の う か

さんから仕入
し い

れています。 

9日(火)のそぼろごはん、 16日(火)の野菜
やさい

スープ、 

19日(金)のポパイサラダ、 30日(水)のごま和
あ

え 

で使用
しよう

する予定
よてい

です。 


