
 

きゅうしょくだより   

             明石市立二見北小学校 
 

 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。学校
がっこう

でも元気
げ ん き

に活動
かつどう

できる生活
せいかつ

 

リズムに戻
もど

りましたか？ 右
みぎ

の絵
え

のように、ひとつの活動
かつどう

が 

がくずれることで、よくない生活
せいかつ

リズムに流
なが

れやすくなり 

ます。生活
せいかつ

リズムをととのえるには・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考文献 『早起き 早寝 朝ごはん』香川靖雄・神山潤著 少年写真新聞社刊、農林水産省 HP ほか 

２１日
に ち

から給食
きゅうしょく

がはじまります 
1学期

が っ き

と同
おな

じように、 机
つくえ

は動
うご

かさず、全員
ぜんいん

が前
まえ

を向
む

いて、 

お 話
はなし

はひかえて食
た

べる。食事
しょくじ

の前
まえ

だけでなく、食
た

べ終
お

わっ 

たらマスクをするなど、もう一度
い ち ど

確認
かくにん

しておきましょう。 
 

できていますか？ 基本
き ほ ん

の手
て

洗
あ ら

い 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

８･９月 

早
はや

起き
お き

して朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びると、体内
たいない

時計
ど け い

が

リセット
り せ っ と

されて、すると「朝
あさ

は目
め

が覚
さ

めて夜
よる

は眠
ねむ

る」というリズムがととのいます。 

起
お

きた時
とき

は、エネルギーが不
ふ

足
そく

した 状 態
じょうたい

で

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、エネルギーが補給
ほきゅう

され、体温
たいおん

が上
あ

がり、血 流
けつりゅう

もよくなり、胃腸
いちょう

も 働
はたら

き、元気
げ ん き

に１日
いちにち

を始
はじ

められます。 

 

８月３１日は「野菜
や さ い

の日
ひ

」カラフル野菜
や さ い

をみてみよう 

野
や

菜
さい

やくだものに含
ふく

まれる色
しき

素
そ

や香
かお

り、辛
から

み成分
せいぶん

の健
けん

康
こう

効
こう

果
か

が注目
ちゅうもく

されていま

す。野
や

菜
さい

やくだもので 彩
いろど

りを豊
ゆた

かすると、食
しょく

欲
よく

が増
ま

すだけでなく健康
けんこう

にもよいこ

とがわかってきました。 

 
 

９月に、敬老
けいろう

の日
ひ

献立
こんだて

 
敬老
けいろう

のお祝
いわ

い献立
こんだて

として、昔
むかし

から食
た

べられてきた食材
しょくざい

を使
つか

った『まごわやさし

い』献立
こんだて

にしています。 

『まごわ（は）やさしい』とは・・・バランスの良
よ

い食事
しょくじ

の覚
おぼ

え方
かた

のひとつとし

て、日本
に ほ ん

で 昔
むかし

から食
た

べられてきた食材
しょくざい

の頭文字
か し ら も じ

を並
なら

べたものです。これらの食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れることで、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

、コレステロール低下
て い か

、老化
ろ う か

予防
よ ぼ う

、皮膚
ひ ふ

や

粘膜
ねんまく

の抵抗力
ていこうりょく

強化
きょうか

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする、などの効果
こ う か

があると言
い

われてい

ます。 

○ま   ○ご   ○わ   ○や   ○さ   ○し  ○い  

   
 

 

 

 

 

 

 じ
ゃ
が
い
も
・
さ
つ
ま 

る
い 

い
も
な
ど
の
い
も
類 

   

し
い
た
け･

し
め
じ 

る
い 

き
の
こ
類 

  

さ
か
な
る
い 

 
 
 

魚
類 

や 
 

こ
ざ
か
な
る
い 

小
魚
類 

    

や
さ
い 

野
菜 

    

わ
か
め
・
こ
ん
ぶ 

か
い
そ
う
る
い 

の
り
・
海
藻
類 

   

ご
ま
・
ナ
ッ
ツ 

し
ゅ
じ
つ
る
い 

な
ど
の
種
実
類 

 
 

   

だ
い
ず 

大
豆
・
あ
ず
き 

ま
め
る
い 

な
ど
の
豆
類 

まめ       ゴマ     わかめ     やさい     さかな    しいたけ   いも 


