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上尾市立大石小学校

夏休みが終わり、学校が始まりました。お子さんたちは夏休み中に夜更かしをしたり、朝寝坊をして朝ご

はんを抜いたりして、生活リズムが乱れていませんか？

子供たちが２学期を気持ちよくスタートし、毎日元気に過ごすためには、生活リズムを整えることが大切

です。夏休み明けの今、生活習慣を見直して、規則正しい生活を送ることができるよう、ご協力お願いいた

します。

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。

睡眠は、疲れをとったり、体

を成長させたりします。夜は早

く寝て十分な睡眠がとれるよう、

声かけをお願いします。

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、朝食をとることが重要です。

季節の野菜
今月は、季節の野菜としてなす、きゅうり、ピーマンを取り入れています。

近年は、品種改良や栽培技術の進歩、流通システムの発達により、旬に関係なく様々な食材が食べられ

るようになりました。

しかし、旬の時期に収穫されたものは栄養価が高いと言われています。季節を感じながら積極的に食べ

てください。

給食室では、子供たちが使用する食器磨き、施設の掃除・消毒、機械のメンテ

ナンス等、調理員さんと専門の業者の方が協力し、夏休み中に２学期に給食を始

めるための準備を進めてきました。

暑さとの戦いがしばらく続きますが、２学期も、子供たちのために安心安全な

給食の提供に努めます。

ビタミンＣが豊富。

ピーマンのビタミンＣ

は加熱しても壊れにく

いのが特徴です。

ピーマン

紫色の色素成分はナ

スニンといいます。

血中のコレステロー

ル値を下げるといわれ

ています。

水分やカリウムが豊

富に含まれています。

余分なナトリウムを排

出する働きがあります。

きゅうりなす



　

　　

夏休み中に夜更かしをしたり、朝寝坊をして朝ご

ためには、生活リズムを整えることが大切

夏休み明けの今、生活習慣を見直して、規則正しい生活を送ることができるよう、ご協力お願いいた

子供たちの健やかな成長のためには、規則正しい生活習慣が必要です。生活習慣が乱れると学習

意欲や体力、気力の低下などにつながると指摘されています。

早起き・早寝・朝ごはんの習慣をしっかりと身に付けましょう。

生活リズムを整えるためには、早寝・早起き・朝ご

はんを心がけることが大切です。

ビタミンＣが豊富。


