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◎相談受付中…食べることに関して何か気になっていることがある方は， 

   栄養教諭（小林）まで ☆TEL：24-0554☆ 

☆おたよりの裏面
うらめん

も

見
み

てみよう！！ 

豊岡小学校のホームページでは，給食の献立を写真で紹介して

います。ご家庭でも給食について話題にしてみてください。 

ＨＰ：「常総市立豊岡小学校」で検索 

残暑
ざんしょ

もまだ厳
きび

しいようですが，ふとしたところに秋
あき

の気配
け は い

が感
かん

じられますね。勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に

充実
じゅうじつ

して取
と

り組
く

むためにも，体調
たいちょう

を整
ととの

えておくことが大切
たいせつ

です。これまでの生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

し，早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで朝
あさ

から元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

が送
おく

れるようにしましょう。 

体内
たいない

時計
ど け い

を 正常
せいじょう

に動
うご

か し ま し ょ う 

 人間
にんげん

は，光
ひかり

も音
おと

も温度
お ん ど

もわからない場所
ば し ょ

で

生活
せいかつ

をすると，２５時間
じ か ん

周期
しゅうき

で寝起
ね お

きをするとい

われています。しかし１日
にち

は２４時間
じ か ん

です。この

時間
じ か ん

のずれを調整
ちょうせい

しているのが，わたしたちの

体
からだ

の中
なか

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」です。 

体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に働
はたら

かせるためには，①朝
あさ

の

決
き

まった時間
じ か ん

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる，②昼間
ひ る ま

はな

るべく外
そと

に出
で

る機会
き か い

を増
ふ

やす，③友人
ゆうじん

や家族
か ぞ く

と

一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

や運動
うんどう

，勉強
べんきょう

をする（社会
しゃかい

の生活
せいかつ

リ

ズムに合
あ

わせる），④１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

を規則正
きそくただ

し

くとるなどが有効
ゆうこう

といわれています。 

生活
せいかつ

リズムをととのえるために・・・ 

 □毎日
まいにち

，朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

□早
はや

起
お

きをして，朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる。 

□毎日
まいにち

，ほぼ決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きる。 

□１日
にち

３食
しょく

，決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べる。 

□日中
にっちゅう

はできるだけたくさんの光
ひかり

を浴
あ

びる。 

□夜
よる

は，あまり明
あか

るい光
ひかり

を浴
あ

びないようにする。 

□寝
ね

る前
まえ

までテレビを見
み

ていたり，パソコンや携帯
けいたい

電話
で ん わ

，

スマホなどを使用
し よ う

したりしないようにする。 

□寝
ね

る時
とき

は，部屋
へ や

を真
ま

っ暗
くら

にして眠
ねむ

る。 

 

もうすぐ運動会
うんどうかい

ですね。 

練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

す

るために，規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を

心
こころ

がけよう！ 

まめで元気
げ ん き

に過
す

ごすため

には欠
か

かせないもの，それ

は大豆
だ い ず

などの豆
まめ

のパワー！ 

ゴーゴー，開
ひら

け，ごま！

小
ちい

さな粒
つぶ

に秘
ひ

められた大
おお

きな力
ちから

を活用
かつよう

しよう！ 

若
わか

さのもと，わか
．．

め。

こんぶ，ひじきなどの

海藻
かいそう

は海
うみ

からの贈
おく

り物
もの

！ 

やっぱり野菜
や さ い

。健康
けんこう

づく

りには欠
か

かせません。1

食
しょく

あたり生
なま

で 両
りょう

手
て

いっ

ぱい（およそ 120g）が

目安
め や す

です。 

サラサラ血液
けつえき

！魚
さかな

のあぶらは長寿
ちょうじゅ

への

ヘルシーパスポー

ト！ 

知
し

ってました？しいた

け，きのこはうま味
み

の

宝庫
ほ う こ

。こんぶ，かつお節
ぶし

と

も相乗
そうじょう

効果
こ う か

。 

いいね～，いも類
るい

。ビ

タミン C や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も

多
おお

くてヘルシー！ 



  

 

☆小林
こばやし

先生
せんせい

からの挑戦状
ちょうせんじょう

！！☆ 

食
た

べ物
もの

に関
かん

するクイズを出題
しゅつだい

します。全問
ぜんもん

正解
せいかい

を目指
め ざ

して，挑戦
ちょうせん

してみよう！！ 

☆簡単朝ごはんメニューを紹介します！☆ 

ぜひ御家庭でもお子さんと一緒に作って

みてください。 


