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練馬区立石神井西小学校　校長　　山口　義一

栄養士　庄司　智子

早寝早起き朝こはん「早寝早起き朝こはん」運動シンボルマーク

生活リズムをととのえるために

1彗頑客勤魔ま。ました†
夏休みは終わりましたが、まだまだ残暑の厳しい

日が続いています。休み明けは、朝、なかなか起き

られなかったり、日中、だるさを感じたりする人が

多くなります。これは、休み中に生活リズムが乱れ

てしまったためです。早寝・早起き、朝・畳・夕の

3回の食事を規則正しくとり、生活リズムをととの

えて元気に登校しましょう。

今月の献立
l一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一●■■■一一一一■－■一一一●‾－‾●‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾

；娼（如セルフ仙－JDザユりエンデスー1・箸糾ポテト

軋

：　‥憫し一哉の紘パンに惨±んで食べるわし一位惨、りウエストメニューです。

；25執勤わ抽こ臥・触法ださこ傭誠遥鮎んご拝

…鞄揮j鵡臥Z憎です。誉れにち窃んで半j鎚メニューを畠し封。

臨た手こ臥娘転鮎l感蛸をイメージしてい手書。審た、嵩艶んこの

笑，たホ触ん亡拝を料捗すので、d塵しみにl
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艦鵜鮎いろいろ胸臆み合わせ、捌撤、

筍のくだものなどを働曝す。どうぞ訊裟しみにl

だい　　　くん だい　　　　くん だい　　　　くん言草1群 第2 群 第 3 電‡
1ナつえ詮　　きんにく ほね　　は　　　　　　　　　　　しんたいからだ　ちょうし血液や筋肉をつくる 骨や歯をつくり、身体　霜 体の調子をととのえ、
冨 碧 かく－のうちよっせつの各機能を調節する ひ61 わんまく　ほし皮膚や粘膜を保護する

釦 噂 感

魚 ・肉 ・卵 ・大 豆 牛乳 ・海藻 ・小魚

だい　　　　くん 　　　 ほい　　　　 せん だいl　 ・ぐん
第 4 群 第 5 群 兼 良 群

からだ　ちょうし lJん げん
体の調 子をととの える エ ネルギー源 とな る エネルギー源 とな る

唱造・毒紹 配珍
こめ　　　　　　　　　 るい　　　　 るい

そ の 他 の野 菜 ・果 物 米 り てン ・めん類 ・いも類 油脂類 ・脂肪の多 い食 品

き　　　くば

‾‾三‾‾　‾‾＝「

㊨1岩3竃義範迂しく芸童を
する習慣をつけましょう。

簡爵

①違てし1品‡品ルモン菜禁盟、琴芝は、しっ

たんばく寅やカルシウム（上の表の第1・2群）が

豊富な食事となるよう心がけましよう。

⑳讃藍ま㌫こま盈・悪補給しましよう遅攣し竃踪
飲料水は控え、汗を大童にかいたときには塩分も忘れずに。

①スタミナが乱三㌢る惑じるは瀞穫誇挙欝（レバー、還・
ほうれん草などの青葉、貝類など）を意識して食事に取り入れましょう。

⑬議運が等く、増が甑㌘
ルギーが不足する場合は、捕食と

して軽食を取り入れましょう。

①鞄、蒜蓉盛萱獲るときは、

おすすめの

組み合わせ
おにぎりやサンドイッチ

たんばく質やビタミン頬をしっかり
うんとうこ　　　　　　いちょう　つか

よく眠って疲労回復に努めましょう。運動後すくは胃腸も疲れているため、

消化の良い物をよくかんで食べるようにします。水分もしっかりとりましょう。

フルーツや果汁100％のジュース

≡護整器。㊥軍
学校給食費の徴収にこ協力をお願いします。引き落とし日は9月4日です。


