
 

 

  

令和７年８月２９日 

練馬区立北町小学校 

『早ね 早起き        

あさごはん』 
シンボルマーク  

 

 毎日
まいにち

健康
けんこう

に過
す

ごすには、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして３食
しょく

をしっかり食
た

べ、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが

大切
たいせつ

です。特
とく

に、午前中
ごぜんちゅう

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためにも、朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べてから登校
とうこう

するよう

にしましょう。そして、給 食
きゅうしょく

では好
す

き嫌
きら

いをせずバランスよく食
た

べるようにしましょう。 

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 規則正
き そ く た だ

しい食事
し ょくじ

をしよう！ 

 夏休
なつやす

みの間
あいだ

は、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることができましたか？ 学校
がっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に送
おく

る

ために、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

って、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 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

のだるさや心
こころ

の不調
ふちょう

を感
かん

じたりする人
ひと

が多
おお

くなり

ます。その原因
げんいん

の一
ひと

つに、生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが挙
あ

げられます。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるには、起
お

きたら朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることの２つが重要
じゅうよう

です。また、朝
あさ

ごはんを食
た

べること

は排便
はいべん

のリズムにもつながり、１日
にち

をすっきりとした気持
き も

ちでスタートすることができます。 

せいかつ かた 

★給食で必要なもの 

□ ランチョンマット 

□ くちふき用タオル 

□ マスク（配膳時に原則全員着用） 

 

★洗濯のお願い 

給食当番は白衣・帽子を週末に持ち帰ります。 

また、ワゴンカバーはクラス毎で順番に持ち帰

ります。洗濯をして、週明けに持たせてください

ますようお願いします。 

 

 夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

な

どは、日中
にっちゅう

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

や脳
のう

の 働
はたら

きにも影響
えいきょう

を与
あた

えます。早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きを心掛
こころが

けましょう。 

朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びると、

わたしたちに備
そな

わって

いる生体
せいたい

時計
ど け い

を地球
ちきゅう

の1

日
にち

２４時間
じ か ん

周期
しゅうき

に合
あ

わ

せることができます。 

１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をき

ちんととり、朝 食
ちょうしょく

は決
き

まった時間
じ か ん

にとること

で、１日
にち

のリズムがつく

りやすくなります。 

日中
にっちゅう

は、なるべく外
そと

に出
で

て、活動的
かつどうてき

にすごす

と、夜
よる

によく眠
ねむ

ることが

できます。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 規則正
き そ く た だ

しく食事
し ょ く じ

をとる 日中
にっちゅう

は活動的
かつどうてき

に過
す

ごす 



●上
うえ

のはしを動
うご

か

して、はし先
さき

で

食
た

べ物
もの

をはさむ 

★食
た

べやすい大きさに 

してから口
くち

に入
い

れま 

しょう 

★口
くち

を閉
と

じてよく 

かんで食
た

べましょう 

★早
はや

食
ぐ

いをしたり、食
た

べ 

ている人
ひと

を笑
わら

わせたり 

するのは絶対
ぜったい

やめま 

しょう 

 

●小
ちい

さいお皿
さら

も手
て

に持
も

つ 

●背
せ

筋
すじ

をのばす 

●ひじはつかない 

●足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

に 

つける 

●大
おお

きいお皿
さら

は手
て

を添
そ

えて食
た

べる 

食事
しょくじ

は１人
ひ と り

で食
た

べるよりも、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に食
た

べると、よりおいしく感
かん

じますね。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

が

おいしく楽
たの

しく食
た

べるのはもちろん、周
まわ

りの人
ひと

と気持
き も

ちよく食事
しょくじ

をするために、１人１人
ひ と り ひ と り

が食事
しょくじ

のマ

ナーを守
まも

ることが大切
たいせつ

です。 

食
た

べ物
もの

の命
いのち

をいただいていること、 

食事
しょくじ

ができるまでにはたくさんの人
ひと

が 

関
かか

わっていることを忘
わす

れずに、食
た

べら 

れる人
ひと

はなるべく残
のこ

さず食
た

べましょう。 

 ９／３（水）  ～ 長野県
な が の け ん

の料理
り ょ う り

 ～ 

９／８～１０に移動
い ど う

教室
きょうしつ

で、６年生
ねんせい

が長野県
ながのけん

の軽井沢町
かるいざわまち

へ行
い

きます。これにちなみ、長野県
ながのけん

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

が発祥
はっしょう

のキムチとたくあんを炒
いた

めてご飯
はん

に混
ま

ぜた「キムタクごはん」を作
つく

ります。 

 

 ９／12（金）～19（金）の５日間
いつかかん

  ～ 東京
とうきょう

２０２５世界
せ か い

陸上
りくじょう

 献立
こんだて

 ～ 

 『東京
とうきょう

２０２５世界
せ か い

陸上
りくじょう

』が９／13～21に開催
かいさい

されます。これにちなみ、カナダ、ブラジル、日本
に ほ ん

（北海道
ほっかいどう

）、イタリア、アメリカの料理
りょうり

を提
てい

供
きょう

します。 

 

給 食
きゅうしょく

の写真
しゃしん

や食材
しょくざい

産地
さんち

は

毎日
まいにち

、学校
がっこう

HPにて公開
こうかい

してい

ます！ぜひご覧
らん

ください。 


