
 

  待
ま

ちに待
ま

った冬
ふゆ

休
やす

みに入
はい

ります。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、楽
たの

しい年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

を  

過
す

ごしてほしいと思
おも

います。２０２４年の干支
え と

は、「辰
たつ

年
どし

」です。今
いま

の学
がく

年
ねん

やクラスで給
きゅう

食
しょく

を食
た

べ

るのもあとわずかです。給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を気
き

持
も

ちよく過
す

ごせるように、今
こ

年
とし

の干支
え と

である「たつ(辰
たつ

)」

にちなみ、一
ひと

人
り

一
ひと

人
り

が給
きゅう

食
しょく

の「たつ(達
たつ

)」人
じん

を目
め

指
ざ

してみませんか？ 

 

勉
べん

強
きょう

を効
こ う

率
りつ

よく進
すす

めるには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べてから取
と

りかかるのがお勧
すす

めです。１日
にち

のうち、脳
のう

が一
いち

番
ばん

活
かっ

発
ぱつ

に動
うご

くのは午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

なので、朝
あさ

ごはんで脳
のう

へエネルギーを補
ほ

給
きゅう

することが、

やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

めることにつながります。また、脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

する

には、よくかむことも重
じゅう

要
よう

です。スープやゼリー飲
いん

料
りょう

などで済
す

ませず

に、主
しゅ

食
しょく

とおかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 
 

ご飯
はん

は粒
つぶ

のまま食
た

べる

ので、ゆっくり消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

され、腹
はら

持
も

ちがよく、

安
あん

定
てい

して脳
のう

へエネルギ

ーを供給
きょうきゅう

します。 
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