
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

朝食をぬくとどうなるの？ 

 あけましておめでとうございます。 

寒さが一段と厳しくなり、かぜやインフルエンザが流行する季節です。

寒さに負けずに、栄養バランスのよい食事と十分な睡眠をとって元気

に乗りきりましょう。 

給 だより １ 月 食 

 眠りには、心身を休めるほかにも

大切な役割があります。睡眠時に分

泌される成長ホルモンは、骨や筋肉

をつくったり免疫力を高めたりする

重要な働きがあります。ほかにも、記

憶の整理や、学んだ知識を定着させ

るそうです。体や心のためによい睡

眠をとりましょう。 

睡眠の役割 

 冬休みで夜ふかしをしていませんか？ 冬休みの生活

リズムから登校するリズムにもどる為には、早起き・早寝・

朝ごはんを心がけ、朝型生活を習慣づけましょう。 

 正月に食べるおせち料理には料理や食材によってさまざまな

意味が込められています。だて巻きはおせち料理の一つで、そ

の形は巻物に見立てられていて、「学問がよくできるように」と

の願いが込められているといわれています。 

学問への願いを込めた「だて巻き」 

 わたしたちは睡眠中もエネルギーを使っています。朝ごはんをぬいてしまう

と、エネルギーが供給されず、活動する力が出てきません。朝からしっかり活

動するためにも毎日必ず朝ごはんを食べましょう。 

 朝食をぬくと、エネルギー不足になるだけ

ではなく、午前中に体温をうまく上げること

ができず、基礎代謝量も減ってやせにくい体

になります。また、物事に集中できなくなっ

たり、イライラしたりするなど、心身の不調

の原因になり 

ます。 

 朝食をしっ 

かりととれる 

ように、朝は 

時間に余裕を 

持ちましょう。 

朝型生活を心がけよう 

朝ごはんは午前中の大切なエネルギー源 

１月 24日から 30 日は 

全国学校給食週間 

 学校給食は子どもたちが食に関する正

しい知識と望ましい食習慣を身につける

ために重要な役割を果たしています。 

 全国学校給食週間は、このような学校

給食の意義や役割についての理解を深め

て、関心を高めるための１週間です。 

家族で給食について 

語り合ってみませんか 

 給食の時間では、準備から片づけの実際の活動

をくりかえし行うことで、望ましい食習慣と食に

関する実践力を身につけることができます。 

低学年の給食を見に行きお盆のさっちゃんの絵

の下に汁を置く声かけをしました。すると最近で

は絵の下に汁を置く児童が増えてきました。 

 好きな献立や給食時間の印象深い出来事など、給

食の思い出を家族みんなで話してみましょう。今の

給食と昔の給食の違うところ、同じところなどを知

ることができるかもしれません。 

八代小の献立で人気があるものでは、肉丼 

から揚げ、グラタン、チンジャオロース等です。 

全体的に残菜は殆どありません。苦手な食べ物にも

挑戦して食べられると児童の自信にもなっている

ようです。 
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