[image: image1.emf][image: image2.jpg]


[image: image3.jpg]


[image: image4.jpg]



9月とはいえ、まだまだ残暑の厳しい日が続いています。夏の疲れも出てくるころなので、食事をしっかりとること、体を休めることを心がけ、早く生活リズムを取り戻しましょう。運動会や新人戦も目の前です。元気に学校生活を送ることができるようにしましょう。
BREAKFAST朝食から始めよう! BREAKFAST
朝食は、午前中の授業に集中するための大切なエネルギーのもとになります。元気で充実した毎日を送るために、まず朝食をしっかり食べることから始めてみましょう。
朝食には、こんな役割があります!
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起きてから朝食まで何分ありますか？
胃腸がはたらき食欲が出でてくるまでには30分くらいかかると言われています。少し早く起きて、身じたくなどすればおいしく食べることができますね。
夜更かしをしない、夜食を食べないといったことも大切です。
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いつもの朝食をもう少しレベルアップ!!
理想は、主食＋主菜＋副菜＋汁物がそろった

メニューです。

ちょっとした工夫でいつもの朝ごはんをレベル
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アップできますよ。
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こんなパターンの朝食にもうひと工夫！！！






9月スクールランチ　


月





令和元年　９月


野々市市中学校給食センター





�





脳にエネルギー補給!








からだを目覚めさせる!





１日の活動源となる!





 食事をすると体温が上がります。


規則正しく朝食を食べることは体内


時計のリズムを整え


からだを目覚めさせ


ます。








Breakfastの語源は「断食を


破る」です。


眠っている間にもからだは


エネルギーを消費しています。


おなかペコペコのからだに


朝ごはんでエネルギーを


チャージしましょう。





脳のエネルギー源はブドウ糖です。朝起きた時、脳のエネルギー


　　は空っぽの状態です。


朝食で毎日補給しま


しょう。














　　　パンだけご飯だけの朝食では


成長期に必要な栄養素がとれませんよ!


　しっかり食べて、体力UP!集中力UP!


勉強に、運動に自分の持っている力を


発揮しましょう。


　


 





汁物





副菜





主菜





主食





エネルギーのもと





筋肉や血のもと





水分補給や足りない


栄養を補う





体の調子を整える





朝はおにぎり


だけという人は





朝はパン（菓子パン）


だけという人は





朝食を食べていない


という人は





みそ汁を具だくさんにしてみましょう。


果物をプラスしてもいいですね。





野菜サラダやスープ、果物をプラスしたヨーグルトなども食べてみましょう。





まずは、牛乳やヨーグルト


野菜ジュースなど軽いものから口に入れることから始めましょう。








