
まずは、朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけましょう。ごはんやパン

などの主
しゅ

食
しょく

だけを食
た

べている人
ひと

は、野
や

菜
さい

のおかずや肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

など

のおかずを追
つい

加
か

して、少
すこ

しずつステップアップしていきましょう。 

朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びると 頭
あたま

がすっきりし、日
にっ

中
ちゅう

に

活動
かつどう

がしやすくなります。 

睡眠
すいみん

は、疲
つか

れを取
と

ったり、体
からだ

を成
せい

長
ちょう

させたりし

ます。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て十
じゅう

分
ぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

令和８（２０２６）年 ８・９月 

大阪市立清水丘小学校 

たいせつ はや

寝
ね はや

起
お あさ

今月
こんげつ

の給
きゅう

食
しょく

からピックアップ！ 

【９月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）】 月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

献
こん

立
だて

 

月
つき

見
み

は十
じゅう

五
ご

夜
や

とも呼
よ

ばれ、１年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も明
あか

るく満月
まんげつ

を見
み

ることがで

きる日
ひ

のことです。月
つき

見
み

には、秋
あき

の収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

して、さといもや月
つき

見
み

だん

ご、ススキなどをお供
そな

えします。給
きゅう

食
しょく

では、月
つき

見
み

にちなんで「一
ひと

口
くち

がん

もとさといものみそ煮
に

」と「みたらしだんご」が登
とう

場
じょう

します。 

★今
こ

年
とし

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は、９月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）です。 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。まだまだ暑
あつ

さは続
つづ

きますね。 

２学
がっ

期
き

も元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。 

 生活
せいかつ

リズムの基
き

本
ほん

は、「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」です。この３つを意
い

識
しき

し

て生活
せいかつ

をしましょう！ 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きのひみつ！
朝
あさ

ごはんは、寝
ね

ている間
あいだ

になくなった

エネルギーをチャージしてくれます。朝
あさ

ご

はんを食
た

べると、体温
たいおん

が上
あ

がるため、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

も元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かすことができます。 

体
からだ

のスイッチ 

ごはんやパンに入
はい

っている炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

は、

脳
のう

がはたらくための大切
たいせつ

な 力
ちから

になりま

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、勉
べん

強
きょう

に集 中
しゅうちゅう

することができます。 

頭
あたま

のスイッチ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、おなかが目
め

を覚
さ

ましておなかが動
うご

き出
だ

します。うんちが

出
で

やすくなるので、気持
き も

ちよく１日
にち

をス

タートできます。 

おなかのスイッチ   


