
　　みなさん、夏休みは有意義に過ごすことができましたか。９月に入っても

　まだ暑い日が続きます。体調管理に気をつけて、生活習慣を夏休みモードか

　ら学校モードに切り替え、学習や運動に力を入れていきましょう。

　夏休み明けの生活リズムを整えよう！

　カラフル野菜は健康色！

夏休み中は朝寝坊をしたり，朝ごはんを抜いたり，夜ふかしをする日が多

かった人はいませんか？学校が始まり，しっかり勉強をして運動をするため

には，食事，勉強，運動，睡眠などの日常生活を規則的に行い，生活リズム

を整えることが大切です。

朝寝坊をして１日のスタートが遅いと，朝ごはんを食べられず，生活リズ

ムが崩れやすくなります。夏休み中に遅く起きがちだった人は，早く起きら

れるように心がけましょう。

まずは早起き＆朝ごはんを！

上手に水分補給をしながら生活しよう！

陽西中学校 Ｒ4.9.5

まだまだ暑い日が続きます。室内にいるときも水分補給は必要ですが，外

での活動や体育・部活のときには，事前や途中にこまめに水分補給すること

が大切です。汗をたくさんかく激しい運動をしたときは，スポーツドリンク

なども上手に使って水分補給をしっかりしましょう。

今が旬の野菜や果物を食べていますか？旬のものは，味が良いだけではなく，栄養価も高くなって

います。野菜や果物に含まれる色素や香り，辛み成分は，体に良い効果が期待されています。

（参考）食育フォーラム 健学社



みんなに食べてほしい日本伝統の食材　～まごわ（は）やさしい～

　　「まごわ（は）やさしい」は、皆さんにもっと食べてほしい日本で昔から食べられてきた食品

　の頭の文字を並べたものです。和食の基本は、一汁三菜です。米を主食にして、主菜と副菜を組

　み合わせる日本の食事のバランスの良さは世界に誇るべきものです。しかし、最近は食の欧米化

　が進み、日々の食事に一汁三菜を取り入れることがなかなか難しくなっています。

　　この「まごわやさしい」が示す食品には、日頃不足しがちなビタミンやミネラル、たんぱく質

　が多く含まれているので、毎日の食事に積極的に取り入れることで、自然に栄養バランスが整い

　ます。自分のいつもの食事にどれくらいとり入れることができているか確認してみましょう。

　　豆（大豆）には、たんぱ 　　ごまなどの種実類には、 　　わかめなどの海そう類に

　く質やカルシウムがたっぷ 　無機質（ミネラル）や体に 　はカルシウムや食物せんい

　り。豆腐や納豆に加工され 　よい油、ビタミンＥなどが 　がたっぷり。昆布、のり、

　ると、消化吸収もよくなり 　豊富です。くるみや栗など 　ひじき、もずくもいいです

　ます。 　もいいですね。 　ね。

　　野菜は、ビタミン、無機 　　小魚は丸ごと食べられる 　　しいたけなどのきのこ類 　　いもは、体のエネルギー

　質（カルシウム）、食物せ 　のでカルシウムが多くとれ 　は、食物せんいが多く、免 　になるほか、ビタミンＣや

　んいが豊富。旬のものは、 　ます。また、青魚は体に良 　疫力も高めてくれます。干 　食物せんいもたっぷり。山

　栄養もたっぷりです。毎食 　い油が含まれ、血液の状態 　したものにはうま味やビタ 　芋や里芋のヌルヌルも健康

　欠かさずにとりましょう。 　や脳の働きを良くしてくれ 　ミンＤが豊富です。 　成分です。

　ます。

　　　　　　　　県産魚（ヤシオマス・アユ）を
　　　　　　　　栃木県養殖漁業協同組合より
　　　　　　　　無償提供していただきます！

（参考）食育フォーラム 健学社

◆ ９月１６日（金）

「やしおますのたまり醤油漬け」
◆ ９月２９日（木）

「あゆの甘露煮」

【 実施日 】


