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練馬区立豊玉中学校

新緑の季節がやってきました。５月は、穏やかで比較的過ごしやすい日が多い印象ですが、近

年では真夏日や猛暑日を観測することもあります。また、運動会の練習も始まりますので、暑い

日は、熱中症対策が必要です。本格的な夏が到来する前に、適度な運動とバランスの良い食事を

心がけ、暑さに強い体をつくっていきましょう。

毎日を元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとることが基本です。特に１日の始ま

りの食事である「朝ごはん」は、眠っていた脳と体を目覚めさせ、活動を始めるためのエネ

ルギーになるとともに、規則正しい生活リズムを整えるなど、重要な役割を果たしています。
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食育だより ５月


