
 

 

 

 

 

 

 少し
す こ  

ずつ涼しく
すず    

なってきましたね。しかし昼間
ひ る ま

はまだ暑い
あ つ  

日
ひ

もあります。気温差
き お ん さ

が

大きい
おお    

季節
き せ つ

の変わり目
か   め

は、体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかり、体調
たいちょう

を崩しやすく
くず        

なります。元気
げ ん き

に

過ごす
す   

ためには、規則正しい
きそくただ     

生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

を

つけ、規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

を送りましょう
おく         
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① 1日
にち

のエネルギーチャージ！ 

 体
からだ

は寝
ね

ている 間
あいだ

もエネルギーを使
つか

っているため、朝
あさ

はエネルギー不足
ぶそく

です。そ

のため、朝
あさ

ごはんでエネルギーを補給
ほきゅう

し、午前中
ごぜんちゅう

から、元気
げんき

に動
うご

ける 体
からだ

に 

しましょう。 

② 生活
せいかつ

のリズムをととのえてくれる！ 

   朝
あさ

ごはんを食
た

べるためには、時間
じかん

に余裕
よゆう

を持
も

つことが必要
ひつよう

です。そのためには、

早寝
はやね

早
はや

起き
お  

をこころがけましょう。また、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで 腸
ちょう

の動き
うご  

が活発
かっぱつ

になり、排便
はいべん

もしやすくなります。 

③ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

、記憶力
きおくりょく

がアップし、勉強
べんきょう

もスラスラ！ 

 脳
のう

のエネルギーには食事
しょくじ

が必要
ひつよう

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると寝
ね

ている 間
あいだ

に不足
ふ そ く

し

たエネルギーを補充
ほじゅう

することができます。また、よく噛
か

んで食
た

べることで、さらに脳
のう

が活発
かっぱつ

になり、午前中
ごぜんちゅう

の授 業
じゅぎょう

にしっかり 集 中
しゅうちゅう

できるようになります。 

・・・・・ 旬
しゅん

の味覚
み  かく

を味わいましょう
あ じ       

♪ ・・・・・ 

旬
しゅん

とは、自然
し ぜ ん

の中
なか

で育てた
そだ    

野菜
や さ い

や果物
くだもの

がとれる季節
き せ つ

や、魚
さかな

がたくさんとれる季節
き せ つ

の

ことです。新鮮
しんせん

な旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、おいしい上
うえ

に栄養価
えいようか

が高く
たか  

、市場
しじょう

に出回る
でまわ   

量
りょう

が多い
お お  

ので、値段
ね だ ん

が安い
や す  

という特徴
とくちょう

があります。 

おいしい えいようがある やすい 

～食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

～ 
～秋

あき

に旬
しゅん

をむかえる食べ物
た   も の

～ 

さんま 

さつま芋 
里芋 

しいたけ にんじん 

りんご 梨 

かき ぶどう 

秋
あき

は、さんま、さつまいもや梨
なし

など、多く
お お  

の食べ物
た   もの

が旬
しゅん

をむかえます。町
まち

の八百屋
や お や

さんや魚屋
さかなや

さん、ス

ーパーマーケットには、このような秋
あき

の食材
しょくざい

が

多く
お お  

並んで
な ら   

いることでしょう。お店
  みせ

に並ぶ
な ら  

食べ物
た  も の

を

見て
み  

、秋
あき

ならではのものを見つけて
み    

みましょう。そ

して、旬
しゅん

ならではのおいしさをぜひ味わって
あじ      

みて

ください。 

給 食
きゅうしょく

でも、ニセコ産
    さ ん

の食材
しょくざい

が 

たくさん使われて
つ か     

いますよ。 

ニセコをたくさん味わいましょう
あ じ          

！ 

9月
がつ

に使用
し よ う

するニセコ産
     さん

の食材
しょくざい

 

かぼちゃ たまねぎ にんじん 

ブロッコリー じゃがいも おこめ 

にんにく たまご とうふ 


