
いただきます

給 食 だ よ り

大崎市岩出山学校給食センター

令和８年９月

夏休みが終わりました。長いお休みで早起き、早寝、朝ごはんなどの生活リズムが乱れている人もいる

かもしれません。自分の生活をふりかえって、生活リズムをととのえましょう。

おたよりや献立表はHPでも
ご覧いただけます。

二次元コード⇒

イラスト出典元：新食育ブック，①子どもの食と健康 ②食事マナーと環境（少年写真新聞社）※この紙面内のイラストは転載禁止です。

わたしたちは食べ物からエネルギーや

栄養素を得ています。栄養素にはそれぞ

れ主な働きがあります。健康にすごすに

は、いろいろな食品から栄養バランスよく

食べることが大切です。

早起き、早寝をする 朝の光を浴びる 規則正しく食事をとる 日中は活動的にすごす

生活リズムのととのえ方

健康な体づくりのために

栄養バランスよく食べよう

夜ふかしや朝寝坊な

どは、日中の体調不良

や脳の働きにも影響を

与えます。早起き、早寝

を心がけましょう。

朝の光を浴びると、

私たちに備わっている

生体時計を地球の１日

２４時間周期に合わせ

ることができます。

１日３回の食事をき

ちんととり、朝食は決ま

った時間にとることで、

１日のリズムがつくりや

すくなります。

日中は、なるべく外に

出て、活動的に過ごす

と、夜によく眠ることが

できます。

今月の
食育コラム

年間テーマ：食べ物イングリッシュ
作成：大崎市学校栄養士会

さつまいもはじゃがいもと同じく英語で potato と
呼ばれていましたが，甘いいもであるさつまいもを区
別するため sweet potato と呼ぶようになりました。

さつまいもには食物繊維やビタミンＣが豊富に含ま
れています。特に，さつまいものビタミンＣはでんぷん
に守られているため加熱しても
壊れにくいのが特徴です。

sweet potato
さつまいも


