
　日中の暑さも残る中、公園にはもう萩の花が咲き始めました。夏休
みも終わり、学校生活がスタートしましたが、お子さんの様子はいか
がですか？まだ夏休みモードからの切り替えがうまくできていない人
には、ぜひとも「早起き」をおすすめします。早起きをして日中を活
発に過ごすと、心地よい疲れが生じ、その結果、早く寝られるように
なるそうです。秋は学校行事が多くなる時期。まずは「早起き→朝ご
はん→早寝」で充実した学校生活を送る基礎固めをしましょう。

深谷市立深谷小学校
令和元年８月２８日

９月になっても、まだまだ残暑の厳しい日が続きます。暑かった夏の疲れが残っ

ている人も多くいるでしょう。生活のリズムをとりもどし、朝・昼・夕の３食の食事をき

ちんととり、体調を整えましょう。

１日を元気に過ごすためには、エネルギー源となる朝ごはんをしっかりと食べることが大
切です。朝ごはんを抜くと、栄養をとったり使ったりする体のリズムがくずれ、生活のリズ
ムも乱れます。また、脳のエネルギーとなるブドウ糖が不足するため、勉強や運動でやる気
も出なくなります。成長期のみなさんは、体の基礎をつくる大切な時期にいます。今回は、
「朝食」についてふり返ってみましょう。

まずはヨーグルトや

野菜ジュースから

はじめましょう！

サラダや野菜の

入ったスープ,果

物入りのヨーグ

ルトをプラス！

みそ汁を具だくさんに！

インスタントにもネギや

わかめなど簡単な

具をプラス

9月から10月にかけてラグビーワールドカップ献立を実施します。

日本が対戦するロシア・アイルランド・スコットランド料理が給食の献立に登場します。

世界の料理を味わいながら、日本代表を応援しましょう！
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