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小林東方学校給食センター

◆ 給食に関する感想などをぜひお聞かせください。

下の欄に記入後、切り取って、学級担任の先生を通して給食センターへお返し

ください。

（ ）学校 （ ）年 お名前（ ）

きりとり

新学期が始まって、早くもひと月が過ぎようとしています。この時期は、「５月病」という言葉

があるように、新生活の疲れが出やすく、体調管理には注意が必要です。

学校のある日はもちろん、休みの日にも３食しっかり食べる習慣をつけて、健康的な生活リズ

ムを身に付けましょう。

睡眠は、疲れをとったり、

体を成長させたりします。夜

は早く寝て十分な睡眠をとり

ましょう。

夕食でとったエネルギー

は朝には残っていません。午

前中、元気に活動するために、

朝食をとりましょう。

人が持つ体内時計と１日 24 時間の周期にはずれがあります。

これを調節するには朝の光を浴びることが大切です。

体内時計を正常に機能させるためにも、まずは、早起きをしてカ

ーテンを開けて、朝の光を浴びるようにしましょう。

睡眠時間が短いと肥満になりやすいという研究結果があります。

スマホやゲームに夢中、勉強が忙しいなどで夜遅くまで起きてい

ると、朝寝坊をして朝食が食べられず、生活リズムが崩れます早寝

早起きを心がけて、肥満を招く不規則な生活習慣を見直しましょ

う。

「いただきます」や「ごちそ

うさま」は感謝の気持ちをあ

らわしています。

いすに深く腰かけ、背筋を

伸ばして足を床につけて食

べます。

スマホに夢中だと食事の

味を楽しめません。食事中は

見ないようにします。

食事マナーは、相手への思いやりの気持ちがあ

らわれたものです。食事の場が楽しい雰囲気にな

るように、みんなで工夫しましょう。朝の光を感じると覚醒を促

す脳内物質のセロトニンが分

泌され、日中に活動しやすく

なります。


