
令和４年度 御前崎市学校給食センターだより 

 

 

 

 

新緑がまぶしいさわやかな季節になりました。暖かくなり過ごしやすい時期ですが、環境が変わった

ことによる疲れも出てくる頃です。規則正しい生活をし、バランスのよい食事で元気に過ごすようにし

ましょう。 

 

 

 

 私たちの体は、一日の中で、ある一定のリズムに従って活動しています。空腹になる、眠くなるの

も、このリズムのひとつです。早寝、早起き、規則正しく食事をとることは体のリズムを整え、体の

健康を維持するためにとても重要です。 

 

 
 

 

『 早寝・早起き・朝ごはん 』 で生活リズムを整えよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

健康づくりは生活リズムと食事から 

早寝  

成長期の子ども

たちにとって、睡眠

は体を休めるだけ

でなく、脳を発達さ

せる働きがありま

す。 

早起き  

朝ご飯を食べ

る時間を作りまし

ょう。朝日が目に

入ると脳に刺激

が入ります。 

朝ごはん  

朝ごはんには

からだ全体を目覚

めさせる働きと、

脳を活発にしてく

れる働きがありま

す。 

 ２４時 

 １２時 

 １８時 

食事は決まった時間に 

１日３食食べましょう。 

一日の生活リズム  

が整のっている バランスの 

よい朝ご飯 

さわやかな 

目覚め 

ぐっすり 

睡眠 

家族で 

夕食 

お腹もごきげん

スッキリ！ 

目標をもって

前向きに 

元気に 

体を動かす 

 
6時 

１日のスタート 



 

 

食事にはいろいろなマナーやルールがあります。これは周りの人達が“気持ちよく食事ができるよう

に”と“食事を楽しく”するためです。 

食事のマナーとルールを守って、楽しく食事をしましょう。 
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正しい配膳 正しい箸の持ち方 良 い 姿 勢  

食事の約束 

小笠地区学校保健会 令和３年度食生活アンケート結果より 
（対象：小４・中 1 の保護者 3271名回答） 

5月「共食」について 

 食卓は楽しいコミュニケーシ

ョンの場です。 
・子どもだけで食事をすること 
 がないようにしましょう。 
・できるだけ家族そろって食べ 
 るようにしましょう。 
・テレビは消しましょう。 
・今日あったできごとなど 
 楽しい会話をしましょう。 

「共食」とは、ひとり食べしないで誰かと

一緒に食事をすることです。 

 

＜お茶の代表的な成分の紹介！＞ 

カテキン：渋み成分 

老化、がん、生活習慣病の予防 
 
カフェイン：苦み成分 

疲れや眠気をとる作用 
 
テアニン：うま味・甘味成分 

    リラックス効果の期待 
 
御前崎市のお茶は「つゆひかり」と 

いうブランド名で天皇杯や農林水産 

大臣賞を受賞しています。 

 
静岡県では「小中学校の児童生徒の静

岡茶の愛飲の促進に関する条例」があり

ます。 

静岡で生産された「静岡茶」を飲む機会

を通じ、茶葉の産地、歴史や文化など茶に

ついて理解を深めようというものです。 

新茶の季節です。 

 

御前崎市 旬の特産品 

“茶” 


