
 

 

 

 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まり、一か月が過
す

ぎようとしています。５月は一年
いちねん

の中
なか

で比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすい時期
じ き

ですが、

新
あたら

しい環境
かんきょう

への疲
つか

れも出
で

てくる頃
ころ

です。生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜
や さ い

のおかずやくだもの、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

を取
と

り入
い

れるとさらに栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

いますよ！ 

 

 

 

 

令和８年度 

湯沢市学校給食センター 

朝
あさ

ごはんは、一日
いちにち

を元気
げ ん き

にスター

トさせる大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です！ 

体
からだ

のスイッチ 

朝
あ さ

ごはんで３つのスイッチオン 

脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

し、

勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できる。 

腸
ちょう

の働
はたら

きがよくなり、

排便
はいべん

しやすくなる。 

頭
あたま

のスイッチ おなかのスイッチ 

体温
たいおん

が上
あ

がって、元気
げ ん き

に動
うご

くことができる。 

朝
あ さ

ごはんをステップアップ 

まずは、脳
のう

のエネルギー源
げん

となる主食
しゅしょく

をしっかりとり、少
すこ

しずつ品数
しなかず

を増
ふ

やして栄養
えいよう

のバランス

を整
ととの

えていきましょう。 

朝
あ さ

ごはんをおいしく食
た

べるためのポイント 

①夜
よ

ふかしせずに早
はや

く寝
ね

る。 

②時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

をもって起
お

きる。 

③朝
あさ

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びる。 


