
「主食・主菜・副菜・汁物」が基本の食事です。スポーツをする上で更に「牛乳・乳製品」＋「果物」をそろえるとGood！！
しゅしょく しゅさい ふくさい しるもの きほん しょくじ うえ さら ぎゅうにゅう にゅうせいひん くだもの

◇運動によい食事もバランスが大事
うんどう しょくじ だ い じ

生活 リズムを整え、元気よく1日のスタートを切るために、３つのことを習慣 にしよう！
せいかつ ととの げんき にち しゅうかん

①朝起きたら、カーテンを開け朝日を浴びよう。また寝ていたところも整理整頓できるといいね！
あさお あ あさひ あ ね せいりせいとん

②朝食 を食べよう！朝食 は、頭 ・おなか・体 を目覚めさせる３つのスイッチとも言われています。
ちょうしょく た ちょうしょく あたま からだ めざ い

③トイレに行こう！すっきりさせてから、元気よく学校 へ！
い げんき がっこう

いよいよ2学期が始まります。
がっき はじ

9月に入っても暑い日が続きます。夏の疲れが出てくる
がつ はい あつ ひ つづ なつ つか で

ころですので、食事をしっかりとって、夜は早めに
しょくじ よる はや

寝るようにしましょう。免疫力アップをめざし、
ね めんえきりょく

規則正しい生活のリズムを身につけましょう！
きそくただ せいかつ み

基本は、「早寝・早起き・朝ごはん」ですよ。
きほん はやね はや お あさ

規則正しい生活リズムを身につけよう
きそくだだ せいかつ み

令和３年９月

邑楽町立学校給食センター

運動に良い食事について知ろう
うんどう よ しょくじ し

運動によい食事について知ろう！
うんどう しょくじ し


