
給食だより 平成２５年５月 さいたま市立 桜山中学校

  新緑の美しい季節となりました。吹く風にもさわやかさが感じられます。

  新学期がスタートして、早１ヵ月が過ぎようとしています。新しい環境にもそろそろなじんできて、緊張がとれて疲れ

が出やすい時期です。日頃から、早寝・早起きを心がけて、十分な朝食をとって登校しましょう。

朝ごはんをしっかり食べよう！ 
 朝、起きた時、からだはエネルギーが足りない状態です。それは、前の日の夜に

晩ごはんを食べた後、ふとんに入って寝ている間も、私たちのからだは、エネルギ

ーを使っているからです。

 もし、朝ごはんを食べずに登校したら、お昼の給食までの長い間、エネルギー不

足の状態が続いてしまいます。

 また朝ごはんは、こうしたエネルギーの補給だけでなく、からだに朝が来たことを

知らせ、規則正しい健康的な生活リズムをつくる上でも、とても大切な食事です。

しっかり朝ごはんを食べる習慣を身につけましょう！

朝ごはんを食べないと・・・朝ごはんと体調の関係は？ 


