
 
 
 
 
 
 

 ２学期
が っ き

が始
は じ

まって２週間
し ゅ う か ん

。生活
せ い か つ

のリズムはすっかり戻
も ど

りましたか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北中学校 食育だより 発行 栄養教諭 加藤 
しょく 

食は人を良くする 

ひと よ 

２０２０．９ 

こんな人
ひ と

はいませんか？ 

遅
お そ

くまで 
起

お

きている 

夜食
や し ょ く

を食
た

べる 

朝
あ さ

に 
起

お

きられない 

朝
あ さ

ごはんが 
食

た

べられない 

調子
ち ょ う し

が出
で

ない 

 このようにならないように、朝
あ さ

、昼
ひ る

、夕
ゆ う

の３食
   しょく

を決まった
き    

時間
じ か ん

に食べて
た   

、早く
はや   

生活
せ い か つ

のリズムを 

取
と

り戻
も ど

しましょう。１日
１ に ち

のスタートである朝食
ちょうしょく

はとくに大切
た い せ つ

です。 

また、甘
あ ま

いものを食
た

べる機会
き か い

が多
お お

くなる夏
な つ

は、 

ビタミンＢ１の多
おお

い食品
しょ くひ ん

（豚肉
ぶ た に く

、豆腐
と う ふ

、とうもろこし、 

やまいもなど）を意識
い し き

して食
た

べるといいですよ。 

豚肉 やまいも 

とうもろこし 
豆腐 

日本
に ほ ん

伝統
で ん と う

の食
た

べもの

には食物
し ょ く も つ

せんいが

多く
お お  

含まれます
ふ く       

。 
また玄

げ ん

米
まい

や麦
む ぎ

ごはん

にも多く
お お  

含まれて
ふ く      

いま

す。魚
さかな

には食物
し ょ く も つ

せん

いはありませんが、

同じ
お な  

ように血液
け つ え き

ドロド

ロを防いで
ふ せ     

くれる体
からだ

によいあぶらがたくさ

ん含まれて
ふ く     

います。 

「まごはやさしい」でたっぷりとろう！ 

 


