
 

９月
がつ

になっても，まだまだ残
ざん

暑
しょ

の厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。暑
あつ

か

った夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

っている人
ひと

も多
おお

くいるでしょう。夏
なつ

の疲
つか

れ

をとるためにも，｢早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん｣を心
こころ

がけ，生
せい

活
かつ

のリズムもとりもどし，体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。 
 

★今
こ ん

月
げ つ

の献
こ ん

立
だ て

から★ 

９月１８日(木)……宮
みや

っ子
こ

ランチ(梨
なし

) 

「宮
みや

っ子
こ

ランチ」は，宇
う

都
つの

宮
みや

市
し

の特
とく

産
さん

品
ひん

や文
ぶん

化
か

など宇都宮
う つ のみ や

の良
よ

さを知
し

る

ことができる献
こん

立
だて

を実
じっ

施
し

しています。９月は栃木県
と ち ぎけ ん

の農産物
のうさんぶつ

をもっと知
し

っ

て欲
ほ

しいので，「梨
なし

」給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

します。梨
なし

は，鈴木
す ず き

梨園
なしえん

のおいしい梨
なし

を

味
あじ

わいます。 

９月２５日(木)……鶏肉
とりにく

のカチャトーラ 

 揚
あ

げた鶏
とり

肉
にく

を，にんにく・玉
たま

ねぎ・きのこ類
るい

・ワイン・ハーブを入
い

れた

トマトソースで煮
に

込
こ

んだ料
りょう

理
り

です。宇
う

都
つの

宮
みや

市
し

と姉
し

妹
まい

都
と

市
し

のイタリア ピエ

トロサンタ市
し

にちなんだ料理
りょうり

です。「カチャトーラ」には，「猟師風
りょうしふう

」｢狩人風
かりうどふう

｣

などの意味
い み

があります。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①空
から

っぽになった頭
あたま

と体
からだ

にエネルギー補給
ほきゅう

！ 

朝
あさ

の頭
あたま

と体
からだ

はエネルギー不足
ぶ そ く

です。寝
ね

ている間
あいだ

に使
つか

った

エネルギーと，昼
ひる

ごはんを食
た

べるまでの活動
かつどう

に必要
ひつよう

なエネルギ

ーを朝
あさ

ごはんで補給
ほきゅう

しなければいけません。 

②体温
たいおん

を上
あ

げて，体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる！ 

 夜
よる

寝
ね

ている時
とき

の体
からだ

は，体温
たいおん

が下
さ

がった「お休
やす

みモード」に

なっています。起
お

きてから体温
たいおん

が上
あ

がらないままだと，ボーっ

としてしまいます。 

③朝
あさ

ごはんで体内
たいない

時計
ど け い

をリセット！ 

 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びることに加
くわ

えて，朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる

ことで，体内
たいない

時計
ど け い

のズレが元
もと

に戻
もど

り，体
からだ

の調子
ちょうし

が整
ととの

います。 

④うんちのリズムを整
ととの

える！ 

 朝
あさ

は，腸
ちょう

が動
うご

きやすいといわれています。そのため，朝
あさ

ご

はんを食
た

べることは，うんちのリズムを整
ととの

えることにつなが

ります。 

 

 

 ※早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをして，目覚
め ざ

めたときに軽
かる

い空腹感
くうふくかん

があると朝
あさ

ごはんが楽
たの

しみに

なり，おいしく食
た

べることができるようになります。 
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寝
ね

る前
まえ

に，お菓
か

子
し

やアイ

スクリーム，ジュースなど

を食
た

べたり，

飲
の

んだりし

ないように

しましょう。 

 

 学
がっ

校
こう

の 準
じゅん

備
び

などは前
ぜん

日
じつ

のうちにしておきま

しょう。朝
あさ

は，時
じ

間
かん

に余
よ

裕
ゆう

を持
も

ちま

しょう。 

 

 早
はや

起
お

きの 習
しゅう

慣
かん

をつけ

て，毎
まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

に

朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。

夜
よ

更
ふ

かしはし

ないでね！ 

朝
あ さ

ご は ん を お い し く 食
た

べ る に は ？ 

朝
あ さ

ご は ん の 働
は た ら

排便
はいべん

をうながす  

体温
たいおん

が上
あ

がる 

体
からだ

や脳
のう

の 
エネルギーになる 
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