
 
 

 

鮫川村
さめがわむら

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  
 

 ６月
がつ

に入
はい

ります。これからの時期
じ き

は、湿度
しつど

が高
たか

くなり疲
つか

れやすくなります。体 調
たいちょう

管理
かんり

に気
き

をつ

けて、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心身
しんしん

ともに健康
けんこう

で、毎日
まいにち

を生
い

き生
い

きと暮
く

らすために

は、「おいしく楽
たの

しく食
た

べる」ことがとても大切
たいせつ

で

す。現代
げんだい

は、ライフスタイルの多様化
た よ う か

により、家族
か ぞ く

そ

ろって食事
しょくじ

をする「共食
ともしょく

」の機会
き か い

が減
へ

っているとい

われますが、さまざまな研究
けんきゅう

データから、共 食
きょうしょく

が

健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

に関係
かんけい

していることがわかってきまし

た。子
こ

どものころから、「おいしく楽
たの

しく食
た

べる」

経験
けいけん

を積
つ

み重
かさ

ねることは、豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

を育
はぐく

んでい

くことにつながります。 

買
か

い物
もの

や調理
ちょうり

などの経験
けいけん

は、食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にする心
こころ

を育
はぐく

みます。 

 

テレビを消
け

して、会話
か い わ

を楽
たの

しみな

がらゆっくり食事
しょくじ

をする機会
き か い

を。 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで、

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえ

ると、栄養
えいよう

のバランスがよ

くなります。 

 

“わが家
や

の味
み

”を子
こ

どもたち

へ伝
つた

えてあげてください。 

 

食
た

べ物
もの

やつく

る人
ひと

への感謝
かんしゃ

の心
こころ

 

一緒
いっしょ

に食
た

べた

い人
にん

がいる 

（社会性） 

心
こころ

と身体
しんたい

の健康
けんこう

を維持
い じ

できる 

食事
しょくじ

の重要性
じゅうようせい

や楽
たの

しさを

理解
り か い

する 

食
た

べ物
もの

の選択
せんたく

や食事
しょくじ

づくり

ができる 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を

理解
り か い

し伝
つた

えるこ

とができる 



 

 

 

健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくるためには、食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べることが基本
き ほ ん

です。しかし、歯
は

と

口
くち

が健康
けんこう

でないと、おいしく食
た

べることができない上
うえ

に、食
た

べ物
もの

がきちんと消化
しょうか

されず、栄養
えいよう

を

十分
じゅうぶん

に吸 収
きゅうしゅう

することができません。子供
こ ど も

のころから、しっかりよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけ

健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

をはぐくみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                             

 

 

 

 みなさんは、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていますか？私
わたし

たちの脳
のう

や体
からだ

は、眠
ねむ

っている間
あいだ

にも働
はたら

き続
つづ

けていて、朝
あさ

起
お

きた時
とき

にはエネルギーが不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がっていた体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
のう

や体
からだ

にエネルギーが補給
ほきゅう

されて、1日
にち

を元気
げ ん き

に活動
かつどう

するために準備
じゅんび

が整
ととの

っています。エネルギー源
げん

となるごはんやパンといった主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に、栄養
えいよう

バランスにも目
め

を向
む

けてみましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、牛 乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

など、何
なに

か

一品
いっぴん

でも口
くち

に入
い

れることから始
はじ

めてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


