
 
 
 
 
 このところ、朝晩の冷え込みが強くなってきました。布団から出るのがつらく、冬休みだからもうちょっと寝ていたい！

と思うかもしれませんが、冬休み中に生活リズムが乱れないよう、朝・昼・夜の食事をきちんととって、生活しましょう。 

 給食だより冬休み号でも、朝食についてお知らせします。 

朝ごはんを食べなかった分は昼ごはんで補える？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 年末年始は、年越しそばやおせち料理など、ふだんとは違った食事をとる機会もあり、食生活が変化することもありま

す。朝ごはんには、エネルギーを補給する、体温を上げる、脳や体を目覚めさせる、排便を促すなど、体調管理にとって重

要な役割があります。これらは、免疫力を上げて感染症予防にもなります。また、3 年生は受験を控え、とても重要な時期

です。朝ごはんをしっかりとって、健康な体を維持できるようにしましょう。 

●受験当日の朝ごはんについて 

 当日の朝ごはんは、おにぎりやサンドイッチ、果物など、脳のエネルギー源になる炭水化物（ブドウ糖）をしっかりとり

ます。そのうえで、ふだんから食べ慣れていて栄養バランスのよいものを食べます。緊張していて消化吸収能力が低下して

いる場合もあるので、生ものや揚げ物は避けて、食べ過ぎにも気を付けましょう。 
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