
【お願い】 
みんなが気持ちよく使うため

に、給食で使う食器などは大切に

扱いましょう。

【中学生用】 
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 「切り干し大根のごまみそ汁」はすりごまを入れることで風味とうま味を増してい

ます。切り干し大根は、大根を細かく切り、天日で干したあとに乾燥させたもので、

食物せんいが豊富です。食物せんいは体内でほとんど分解されないため、よくかむ必

要があります。細かくしてから飲み込むようにしましょう。 

 「あじフライ」は衣をつけて揚げることで、サクサクとした食感になりかみごたえ

を増しています。骨も一緒に揚げているので、骨に気をつけながらよくかんで食べま

しょう。 

 「ごぼうサラダ」のごぼう、にんじんは根菜類です。根菜類も食物せんいが豊富で

す。細かくなるまでよくかんで食べましょう。 

 しっかりかんで、素材のうま味を感じながら食べましょう。 

夏休みが終わって９月に入りました。長期間の休みのあとは生活リズムが崩れやすくなります。早
寝・早起きはもちろんのこと、朝ごはんをしっかり食べ、生活リズムを整えて規則正しい生活を送る
ように心がけましょう。 

今年度のテーマ：「噛む力を育てよう！」

朝日を浴びる 

朝日を浴びることは生活

リズムの調整に効果的で

す。朝起きたらカーテンを

開けて、朝の光を部屋中に

取り込みましょう。 

毎日できるだけ同じ時間

に布団に入るなど、眠りやす

い環境を整えましょう。早く

寝ることが、朝のすっきりし

た目覚めにつながります。 

適度な運動をする 

運動を習慣化することも

良質な睡眠を維持するため

に大切です。散歩や軽いラ

ンニングなどの有酸素運動

を取り入れましょう。 

脳はでんぷんや砂糖が分解されて

できるブドウ糖を消費して活動して

います。集中力アップのためにも、

大切なエネルギー源のひとつです。 

牛乳やヨーグルト、卵などの 

「たんぱく質」 

体に活力をつけるため、また、脳が

ブドウ糖を消費するときに欠かせま

せん。 

ごはんやパン、シリアルなどの 

「炭水化物」 

たんぱく質は筋肉や臓器を作る栄養

素のひとつで、体内時計をリセットす

る働きや、栄養素を体に運ぶ働きがあ

ります。 

野菜や果物などの 

「ビタミン、ミネラル類」 

お風呂に入る際、シャワーだ

けで済ませず、就寝の１～２時

間前に３８℃～４０℃のぬる

めのお風呂に入るようにする

と、寝つきがよくなります。 

朝ごはんを食べる 

朝ごはんには睡眠中に低下

した体温を上昇させて、１日

の始まりに体をウォーミング

アップさせる効果がありま

す。また、朝ごはんを食べる

ことで、体は体温を上げ、勉

強の集中力も上がります。 

８大効用 ひみこのはがいーぜ

こ 言葉の発音はっきり

１学期から８大効用『ひみこのはがいーぜ』を紹介してきましたが、みなさん

よくかめていますか？よくかむことは、歯やあごの成長に必要なだけでなく、大

人になっても健康保持のために大切なことです。今一度おさらいしましょう。 

ひ 肥満を防ぐ み 味覚の発達

「ひ」・・・よくかむことで、食べものを十分に摂取したという満足感が得

られ、肥満を防ぐことができます。 

「み」・・・だ液の分泌が増え、味覚情報の伝達を助けます。また、食べ物

の形や固さを感じることができるようになったり、食べ物を細かくすること

で、食べ物が舌に広がり、食べ物本来の味がよくわかるようになったりしま

す。 

「こ」・・・あごが発達し、歯が正しくはえそろって、かみ合わせもよくな

ります。そのため、自然に正しい口の開き方ができ、正しい発音になると言わ

れています。 

１６日（火） 
ごはん 牛乳 切り干し大根のごまみそ汁 

あじフライ ごぼうサラダ 

しっかりとした睡眠をとる湯船につかる


