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一口メモ 

★今週は、今学期最後の「生活振り 

返り週間」「食育週間」です。 

とにかく暑い日が続いていますが、 

「早寝、早起き、朝ごはん」が何よ 

り大切です。 

★１学期の給食も今日を入れて６日です。１年生は４月から、好き嫌いがあっても自分で食べ

られる量を決めて、残さず食べることができています。まだまだ個人差はありますが、一人

ひとりが毎日頑張ることができています。たぶん２年生以上の人も同じだと思います。何を

食べるかによって体の調子も違ってきます。さあ夏休み、給食がない毎日になります。そ

のことをいつも意識して、食生活が乱れないようにしてほしいと思います。 

★朝ごはんは大切です。脳は体重の２パーセントの重さしかありませ 

ん。例えば２０㎏の人なら４００ｇ（とうふ１丁強）です。それが、 

１日の体に必要な全エネルギーの２０％も使っているのです。 

だから、夜眠っている間も休みなく動いています。ですから、朝 

ごはんで補わないと大変です。ストレスを感じやすくなり、イラ 

イラしやすくなったり、また、ぼんやりとして、疲れやすくなった 

りします。 

えび（小） インド たまねぎ 兵庫県 キャベツ 群馬県 

たこ（大） モーリタニア トマト 北海道 きゅうり 北海道 
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