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 給食だより  

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん！ 
 朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

や夜
よ

更
ふ

かしが続
つづ

いてしまっている人
ひと

はいませんか？ 

 朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

や夜
よ

更
ふ

かしが続
つづ

くと、体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

を起
お

こしやすくなります。１学
がっ

期
き

も残
のこ

すと

ころあとわずかとなり、夏
なつ

休
やす

みがもうすぐ始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

みも、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを守
まも

りましょう。 

 

 

スイッチ① 頭
あたま

のスイッチ 
 

 

 

 

スイッチ② 体
からだ

のスイッチ 

 

 

 

 

スイッチ③ おなかのスイッチ 

 

 

 

 

しっかり食
た

べて、夏
な つ

バテ予
よ

防
ぼ う

 
蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏
なつ

バテなどしていませんか？ 

夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

のひとつに、食
しょく

事
じ

が麺
めん

類
るい

に偏
かたよ

ったり、冷
つめ

たい清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

をとり

過
す

ぎることによる、ビタミンB 1
ビーワン

不
ぶ

足
そく

があります。ビタミンB
ビー

１
ワン

は、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

（糖
とう

質
しつ

）

をエネルギーに変
か

える働
はたら

きがあり、 

不
ふ

足
そく

すると、疲
つか

れやすくなります。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、ビタミンB 1
ビーワン

を 

含
ふく

む食
た

べ物
もの

を意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れると 

ともに、バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

が 

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
しゅ

食
しょく

などの炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

が消
しょう

化
か

されて、脳
のう

の主
おも

な

エネルギー源
げん

の「ブドウ糖
とう

」になります。 

睡
すい

眠
みん

中
ちゅう

に下
さ

がった体
たい

温
おん

を上
じょう

昇
しょう

させ、血
けつ

流
りゅう

が

よくなり、体
からだ

が活
かつ

動
どう

する状
じょう

態
たい

になります。 

食
た

べ物
もの

が胃
い

に送
おく

られることで、腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

め、

排
はい

便
べん

を促
うなが

します。 

 夏
な つ

バテ予
よ

防
ぼ う

におススメの食
しょく

材
ざ い

 

 

香
かお

りのもととなる「ア

リシン」がビタミン

B1
ビーワン

の吸収
きゅうしゅう

を高
たか

めて

くれます。 

酸
さん

味
み

成
せい

分
ぶん

の「クエン

酸
さん

」には、食
しょく

欲
よ く

増
ぞう

進
しん

や

疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

効
こ う

果
か

があり

ます。 

ネバネバのもととなる成
せい

分
ぶん

（ペ

クチンや糖
と う

たんぱく質
しつ

など）

が、胃
い

腸
ちょう

の粘
ねん

膜
ま く

を保
ほ

護
ご

し、消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けてくれます。 

夏
なつ

に必
ひつ

要
よう

なビタミン

類
るい

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでい

ます。 

朝ごはんを食べて３つのスイッチオン！ 


