
朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつけると、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

につながり、１日
にち

をすっ

きりとスタートするこ

とができ 

ます。 

朝
あ さ

ごはんは、眠
ね む

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
の う

）を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの

役
や く

割
わ り

があります。食
しょく

欲
よ く

がわかない

人
ひ と

もいると思
お も

いますが、果
く だ

物
も の

やス

ープといった食
た

べやすいものか

ら取
と

り入
い

れ、少
す こ

しずつ品
し な

数
か ず

を増
ふ

や

して、栄
え い

養
よ う

バランスをよくして 

いきましょう。 

９月
がつ

の献
こん

立
だて

より 

 

 

 

  休
や す

み明
あ

けは、朝
あ さ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉
べ ん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなかった

り、なんとなく元
げ ん

気
き

が出
で

ないことがありませんか？ 休
や す

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不
ふ

規
き

則
そ く

な食
しょく

事
じ

などによ

って、生
せ い

活
か つ

リズムが乱
み だ

れたことが関
か ん

係
け い

しているかもしれません。そろそろ夏
な つ

の疲
つ か

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。残
ざ ん

暑
し ょ

に負
ま

けず、元
げ ん

気
き

に過
す

ごすために「早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」で生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １日（火）給 食
きゅうしょく

が食
しょっ

缶
かん

方式
ほうしき

になって１周
しゅう

年
ねん

！ミートパスタです！ 

１１日（金）おいしい！ひろしま給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

です。 

      広島県産
ひろしまけんさん

の和牛
わぎゅう

を使
つか

った牛
ぎゅう

丼
どん

とひろしま給
きゅう

食
しょく

１００万
まん

食
しょく

メニュー

に選
えら

ばれたひろしまドレみそ♪レモンで広
ひろ

島
しま

盛
も

りだくさんのメニュ

ーになっています。 

１６日（水）第四
だいよん

小学校
しょうがっこう

の６年生
ねんせい

が考
かんが

えたメニューの日
ひ

です。 

２４日（木）いりこの日
ひ

です。 

２５日（金）第
だい

一
いち

小学校
しょうがっこう

の６年生
ねんせい

が考
かんが

えたメニューの日
ひ

です。 

家
い え

を出
で

る１時
じ

間
か ん

〜１時
じ

間
か ん

半
は ん

前
ま え

には起
お

きて、支
し

度
た く

を始
は じ

めましょう。朝
あ さ

日
ひ

を

浴
あ

びることで、すっきり

目
め

が覚
さ

め、生
せ い

活
か つ

リズムが

整
ととの

いやすくなります。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

は、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

で食
た

べられるものがおすすめです。

野
や

菜
さい

は、カット
か っ と

済
ず

みのものや冷
れい

凍
とう

品
ひん

などを利
り

用
よう

すると便
べん

利
り

です。 

夏
なつ

から秋
あき

にかけては、台
たい

風
ふう

が特
とく

に多
おお

く発
はっ

生
せい

する時
じ

期
き

です。停
てい

電
でん

や断
だん

水
すい

を想
そう

定
てい

して、水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

を準
じゅん

備
び

しておきましょう。日
にち

常
じょう

的
てき

に、食
しょく

料
りょう

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら買
か

い

足
た

す「ローリングストック」を実
じっ

践
せん

することで、無
む

理
り

なく備
そな

えることができます。  

●ポリ 袋
ぶくろ

、ラップ、アルミホイル、ウ

ェットティッシュ、 

使
つか

い捨
す

て容
よう

器
き

など。 

●カセットコンロ・ 

ボンベ。 

 

●１
ひと

人
り

１日
にち

３リットル×３日
か

分
ぶん

以
い

上
じょう

必
ひつ

要
よう

。 

 

● 賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が切
き

れる

前
まえ

に 消
しょう

費
ひ

する。 

●古
ふる

いものから使
つか

う。 

 

●家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

や好
この

み、 

栄
えい

養
よう

バランスを 考
かんが

える。 

●使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す。 

 

●食
た

べ慣
な

れているもの。 

●保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

いもの。 

● 調
ちょう

理
り

不
ふ

要
よう

で食
た

べられるもの。 

 


