
 

 

 

 

 朝
あさ

，夕
ゆう

とだいぶ涼
すず

しくなってきました。気
き

温
おん

差
さ

があり，体
たい

調
ちょう

をくずしやすい季
き

節
せつ

です。給
きゅう

食
しょく

を

しっかり食
た

べて，風
か

邪
ぜ

などひかないようにしましょう。 

 

 

朝
あさ

ごはんは，１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすための大
だい

事
じ

な食
しょく

事
じ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと体
たい

調
ちょう

が乱
みだ

れてしまい，

心
こころ

や体
からだ

の調
ちょう

子
し

が悪
わる

くなります。勉
べん

強
きょう

も運
うん

動
ど う

もがんばるためにも朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるようにしましょう。 

＊朝
あさ

ごはんを食
た

べると目
め

覚
ざ

ましスイッチが入
はい

ります＊ 

 

 

 

 

＊バランスのよい朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけましょう＊ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

10
とお

日
か

は目
め

の愛
あい

護
ご

デー 

 みなさんの目
め

は，毎
まい

日
にち

たくさん使
つか

っています。疲
つか

れた目
め

を回
かい

復
ふく

させて健
けん

康
こう

に保
たも

っていくためにも，

子
こ

どもの頃
ころ

から正
ただ

しい 食
しょく

生
せい

活
かつ

を身
み

につけておくことが大
たい

切
せつ

です。目
め

には，ビタミンA
えー

という栄
えい

養
よう

が必
ひつ

要
よう

です。ビタミンA
えー

は， 油
あぶら

を使
つか

って 料
りょう

理
り

することで， 体
からだ

の中
なか

へ 吸
きゅう

収
しゅう

 

されやすくなります。 

また，スマホやゲームの使
つか

いすぎ 

に 注
ちゅう

意
い

しましょう。みなさんが思
おも

っ 

ている以
い

上
じょう

に目
め

は疲
つか

れています。 

 

と読みましょう！ 
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あさ           た 

・脳
のう

にエネルギーを補
ほ

給
きゅう

することができ、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

がアップする。（脳
のう

のスイッチ） 

・体
たい

温
おん

が上
あ

がり、いきいきと活
かつ

動
どう

を始
はじ

めることができる。（体
からだ

のスイッチ） 

・腸
ちょう

が刺
し

激
げき

され、おなかの調
ちょう

子
し

がととのう。（おなかのスイッチ） 

 

 ごはんやパンなど炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を中
ちゅう

心
しん

としたもので，脳
のう

へ

のエネルギー源
げん

となります。

とても大
だい

事
じ

な栄
えい

養
よう

です。 

☆脳
のう

の目
め

覚
ざ

ましスイッチ 

     （主
し ゅ

食
しょく

） 

☆体
からだ

の目
め

覚
ざ

ましスイッチ 

     （主
し ゅ

菜
さい

） 

卵
たまご

や魚
さかな

などのたんぱく質
しつ

が中
ちゅう

心
しん

です。体
たい

温
おん

を上
あ

げる

働
はたら

きがあり，筋
きん

肉
にく

のもとに

なります。 

☆おなかスッキリスイッチ 

     （副
ふく

菜
さい

） 

野
や

菜
さい

やきのこなどに入
はい

って

いるビタミンや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の

補
ほ

給
きゅう

に役
やく

立
だ

ちます。うんち

が出
で

やすくなります。 

もし，朝
あさ

ごはんを食
た

べていない人
ひと

がいたら何
なん

でもよいので必
かなら

ず食
た

べてきてください。 


