
 

 暖
あたた

かい日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。朝
あさ

と昼
ひる

で温度
お ん ど

の差
さ

が大
おお

きいので、体
からだ

が疲
つか

れやすい季
き

節
せつ

でもあります。健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

っていきましょう。 

 さて、今回
こんかい

のおたよりが今
こん

年
ねん

度
ど

初
はじ

めての食育
しょくいく

通信
つうしん

になります。タイト

ルの「ペロリッ‼」には、給 食
きゅうしょく

を綺麗
き れ い

に完食
かんしょく

したときの表現
ひょうげん

として

「ペロリッと全
ぜん

部
ぶ

食
た

べたたよ」と言
い

べってもらいたい、給 食
きゅうしょく

べはもろんん

家庭
か て い

べや外食
がいしょく

べの時
とき

べにも好
す

べき嫌
きら

べいせず自分
じ ぶ ん

べの 体
からだ

べのことを考
かんが

べえて食
しょく

事
じ

べを

してほしいという願
ねが

べいを込
こ

べめています。この食育
しょくいく

通信
つうしん

べでは、家庭
か て い

べでの

食生活
しょくせいかつ

や食
た

た物
もの

の栄養
えいよう

や働
はたら

き、子
こ

どもたろの給 食
きゅうしょく

の様子
よ う す

などを発信
はっしん

していきたいと思
おも

います。 

準備
じゅんび

はOKですか？ 

」 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん！！ 

 

 

 

」 

  睡眠
すいみん

の効果
こ う か

  

睡眠
すいみん

べには心身
しんしん

べの疲労
ひ ん う

べを回復
かいふく

べさせる働
はたら

べきのほかに、脳
のう

べや

体
からだ

を成長
せいろょう

させる働
はたら

きがあります。 

  朝
あさ

のひかり効果
こ う か

  

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、頭
あたま

がスッキリと目
め

覚
ざ

め、集 中 力
しゅうろゅうりょく

があがります。ホルモンバランスが整
ととの

い、活動
かつどう

に適
てき

した体
からだ

になります。 

 朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

  

 脳
のう

のエネルギー源
げん

となるブドウ糖
とう

は、体内
たいない

に蓄積
ろくせき

できな

いので、朝
あさ

起
お

きた時
とき

は不足
ふ そ く

状態
じょうたい

です。ブドウ糖
とう

を補
おぎな

うこ

とで、脳
のう

が動
うご

き出
だ

し集
しゅう

中 力
ろゅうりょく

が上
あ

がります。いんんな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることで効果的
こうかてき

！ 

給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

の人
ひと

は、エプロン・帽子
ぼ う し

・マスクをつけ

ます。マスクを忘
わす

れる人
ひと

が多
おお

いので、前
まえ

の日
ひ

に確認
かくにん

しましょう！そして、ランチマットは全員
ぜんいん

が必要
ひつよう

で

す。忘
わす

れた人
ひと

は、先生
せんせい

に伝
つた

え学校
がっこう

で配
くば

るランチマッ

トをもらいましょう！ 

江別市
え べ つ し

の給 食
きゅうしょく

♪ 

 

 

 

 

」 

 給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

べは

もろんん、給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

べではない人
ひと

も、石鹸
せっけん

をつけて

しっかり手
て

洗
あら

べい

をしましょう！ 

 

お米
こめ

は、 江別産
えべつさん

は 

めぴりかを使用
しよ う

！ 

 

ソフト麺
めん

やパン

、 北海
ほっかい

道産
どうさん

小麦
こむ ぎ

を使用
しよ う

！ 


