
「暑さ寒さも彼岸まで」といいますが、今月末に秋のお彼岸を迎え、
少しずつ秋らしさが感じられるようになりました。給食も夏の料理か
ら、秋の食材を使ったメニューへの変化をしていきます。2学期も子
供たちが元気いっぱい過ごせるよう、栄養と愛情たっぷりの給食を作
りたいと思います。

深谷市立深谷小学校
令和２年８月３１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。

生活リズムがくずれたままでは、こんなことが起きてしまうかもしれません。
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起きられない

朝ごはんが
食べられない

調子が出ない

このようにならないように、朝、昼、夕の３食を決まった時間に食べ

て、早く生活のリズムを取り戻しましょう。１日のスタートである朝食

はとくに大切です。また、甘いものを食べる機会が多くなる夏は、ビタ

ミンＢ１の多い食品（豚肉、豆腐、とうもろこし、やまいもなど）を意識

して食べてください。

① 朝は6時に起き、夜はなるべく10時には寝る。

② 朝ごはんは必ず食べる。

③ 朝ごはんには、必ずおかずをつける。

心とからだのバランスを保つためにも、しっかり朝日をあびて目覚め、朝ごはんを

食べることが大切です。「朝日をあびる」「朝ごはんをよく噛んで食べる」ことでセロ

トニンが分泌します！

セロトニンの材料となる栄養素は必須アミノ酸のトリプトファン

（牛乳・大豆製品・アーモンドなどの種実類やバナナ等）です。

主食・主菜・副菜・汁物のなかに乳製品・大豆製品などを取

り入れるようにすると、心の健康にもつながります。


