
 

 

 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり，学校
がっこう

が再開
さいかい

しました。長い
なが  

お休み
 や す  

で，早
はや

起き
お  

，朝
あさ

ごはんなどの生活
せいかつ

リズムが 

乱
みだ

れてしまっている人
ひと

もいるかもしれません。暑
あつ

い中
なか

，毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすには，早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをし 

て朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の三食
さんしょく

をしっかり食
た

べて，生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

され，五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されて，脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めます。そして，

寝
ね

ている間
あいだ

に低
てい

下
か

した体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させます。また，よくかんで食
た

べることで，脳
のう

に刺激
し げ き

を与
あた

えて脳
のう

の働き
はたら  

が

活発
かっぱつ

になるほか，胃
い

に食べ物
 た   もの

が送り込
おく   こ  

まれると腸
ちょう

が動き始
うご  はじ

めて，朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

します。 
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 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べないと，エネルギー不足
ぶ そ く

になるだけではなく，午前中
ごぜんちゅう

に体温
たいおん

を

うまく上
あ

げることができず，基礎
き そ

代謝量
たいしゃりょう

も減
へ

ってやせにくい体
からだ

になります。

また，物事
ものごと

に集 中
しゅうちゅう

できなくなったり，イライラしたりするなど，心身
しんしん

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

にもなります。 

 夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

な

どは，日中
にっちゅう

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

や脳
のう

の働き
はたら  

にも影響
えいきょう

を

与
あた

えます。早
はや

起き
お  

，早寝
は や ね

を心
こころ

がけましょう。 

 朝
あさ

の 光
ひかり

を浴びる
あ   

と，

私
わたし

たちに備
そな

わっている

生体
せいたい

時計
ど け い

を，地球
ちきゅう

の１日
にち

24時間
じ か ん

周期
しゅうき

に合
あ

わせる

ことができます。 

 １日
にち

３回
  かい

の食事
しょくじ

をきち

んととり， 朝 食
ちょうしょく

は決
き

ま

った時間
じ か ん

にとることで，

1日
にち

のリズムがつくりや

すくなります。 

 日中
にっちゅう

は，なるべく外
そと

に

出て
で  

活動的
かつどうてき

にすごすと，

夜
よる

によく眠る
ねむ  

ことができ

ます。 

http://www.ueis.ed.jp/school/nishi/
http://www.ueis.ed.jp/school/nishi/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：ＪＡグループ栃木 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

だより・毎日
まいにち

の給 食
きゅうしょく

写真
しゃしん

は学校
がっこう

のホームページに掲載
けいさい

されています。http://www.ueis.ed.jp/school/nishi/ 

ご覧
らん

になりましたら，投票
とうひょう

するボタンを押
お

して投票
とうひょう

してください。 

 

 

 

 

 

宇都宮市
うつのみやし

では学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
けんさ

を実施
じっし

しています。 

宇都宮
うつのみや

市内
しない

の小 中 学 校
しょうちゅうがっこう

の検査
けんさ

結果
けっか

はホームページで見る
み  

ことができます。 

http://www.city.utsunomiya.tochigi.jp/oshiraselist/19078/019065.html 

西小
にししょう

の 給 食
きゅうしょく

に使用
しよう

している食 材
しょくざい

の産地
さんち

は校内
こうない

(北校舎
きたこうしゃ

2階
かい

廊下
ろうか

)に掲示
けいじ

してお知
 し

らせしています。 

９月宮っ子
が つ み や っ こ

ランチ～梨
なし

について～ 

 

栃木県
と ちぎ け ん

は，寒暖
かんだん

差
さ

が大
おお

きく，適度
て き ど

な雨量
うりょう

があり，肥沃
ひ よ く

な土地
と ち

に

も恵
めぐ

まれ，日本
に ほ ん

なしの生産
せいさん

に適
てき

しています。 

収穫
しゅうかく

期間
き か ん

は，さまざまな品種
ひんしゅ

があるため7月
がつ

下旬
げじゅん

頃
ごろ

から11月
がつ

頃
ごろ

まで続
つづ

きます。 

「幸
こう

水
すい

」は甘
あま

みが強
つよ

く，果汁
かじゅう

たっぷりの果肉
か に く

が特長
とくちょう

で，「豊水
ほうすい

」

は甘
あま

みと酸味
さ ん み

のバランスが良
よ

い爽
さわ

やかな味
あじ

が魅力
みりょく

です。その後
ご

に出回
で ま わ

る「あきづき」や「新高
にいたか

」は，大玉
おおだま

で甘
あま

いのが特長
とくちょう

です。 

[梨
なし

のおもな栄養素
え い よ う そ

] 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

→腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えて便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

します。 

また，食後
しょくご

の血糖値
け っ と う ち

の上昇
じょうしょう

を緩
ゆる

やかにします。 

カリウム 

→余分
よ ぶ ん

なナトリウム（塩分
えんぶん

）を体外
たいがい

に排
はい

出
しゅつ

します。 

ソルビトール 

→果糖
か と う

の一種
いっしゅ

ですが，低
てい

カロリーで虫歯
む し ば

に 

なりにくい特徴
とくちょう

があります。 

[おいしい梨
なし

を選
えら

ぶポイント] 

全体的
ぜんたいてき

にふっくらとしていて，軸
じく

が

しっかりしているもの，そして色
いろ

ムラ

がなく，ずっしりと重
おも

みがあるものが

おすすめです。 

表皮
ひょうひ

がツルっとなめらかな方
ほう

が，よ

り成熟度
せいじゅくど

が高
たか

く甘
あま

いとされています。 

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

の活動
かつどう

 
 ７月

がつ

８日
か

に委員会
いいんかい

朝会
ちょうかい

がありました。給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

が実施
じ っ し

した

「完食
かんしょく

目指
め ざ

そうスタンプラリー」の結果
け っ か

と，「好
す

き嫌
きら

いをする人
ひと

と

しない人
ひと

を比
くら

べてみよう」をテーマに，給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

が考
かんが

えた劇
げき

を

発表
はっぴょう

しました。クイズは全学年
ぜんがくねん

が楽
たの

しく参加
さ ん か

できました。 

短
みじか

い期間
き か ん

の中
なか

で，たくさん

練習
れんしゅう

をした成果
せ い か

が 現
あらわ

れた

発表
はっぴょう

となりました。大変
たいへん

よく

頑張
が ん ば

りました！ 
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