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朝
あさ

ごはんを 

食べて
た   

から 

登校
とうこう

しよう！ 
 

給食だより 

 生活
せいかつ

リズムをととのえる 早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

・朝
あさ

ごはん 

 少しずつ
すこ      

涼しく
すず    

なってきましたね。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
くず  

やすくなります。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

リズムが大切です
たいせつ   

。早寝
は やね

・

早起き
は やお  

・朝ごはん
あさ     

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
おく  

ましょう。 

 
旬
しゅん

とは、自然
し ぜ ん

の中
なか

で育
そだ

てた野菜
や さ い

や果物
くだもの

などがたくさん採
と

れる季節
き せ つ

や、魚
さかな

がたく

さん捕
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。お店
みせ

に並
なら

んでいる

食材
しょくざい

を見
み

て、秋
あき

ならではの物
もの

を見
み

つけて

みると楽
たの

しいですよ。 

～秋
あき

に旬
しゅん

をむかえる食材
しょくざい

～ 

さんま 

さつまいも さといも 

しいたけ にんじん 

りんご なし 

かき ぶどう 

さけ 

 旬
しゅん

の味覚
み か く

を味わお
あ じ    

う！ 

 日本人
にほんじん

は睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

  朝
あさ

の光
ひかり

を感じる
か ん    

と覚醒
かくせい

を促す
うなが  

脳内
のうない

物質
ぶっしつ

のセロト

ニンが分泌
ぶんぴつ

され、日中
にっちゅう

に

活動
かつどう

しやすくなります。 

睡眠
すいみん

は疲れ
つ か  

を取ったり
と    

、

体
からだ

を成長
せいちょう

させたりしま

す。夜
よる

は早く
は や  

寝て
ね  

十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 夕食
ゆうしょく

でとったエネルギ

ーは朝
あさ

には残って
のこ    

いませ

ん。午前中
ごぜんちゅう

、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するために、 朝 食
ちょうしょく

をと

りましょう。 

早
はや

起
お

き 早寝
は や ね

 

朝
あさ

ごはん 

朝
あさ

の光
ひかり

には 

パワーがある！？ 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びよう！ 
人
ひと

が持つ
も つ

体内
たいない

時計
ど け い

と１日
にち

２４時間
   じ か ん

の

周期
しゅうき

にはずれがあります。これを

調節
ちょうせつ

するには朝
あさ

の光
ひかり

を浴びる
あ   

ことが

大切
たいせつ

です。体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に機能
き の う

さ

せるためにも、まずは、早
はや

起き
お  

をして

カーテンを開けて
あ   

、朝
あさ

の光
ひかり

を浴びる
あ   

ようにしましょう 

スマホやゲームはほどほど

に！睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はしっかり確保
か く ほ

しよう！ 

 

 地場
じ ば

産物
さんぶつ

とは、地域
ち い き

で採れる
と   

食材
しょくざい

のことです。ニセコ町
ちょう

の

給 食
きゅうしょく

は、ニセコ 町
ちょう

の生産者
せいさんしゃ

によって生産
せいさん

された食材
しょくざい

を

給 食
きゅうしょく

に積極的
せっきょくてき

に取り入
と  い

れ、地産地消
ちさんちしょう

に取り組
と  く

んでいます。子
こ

どもたちにおいしく安心
あんしん

して食べて
た   

もらえるように、季節
き せ つ

に

応じて
おう    

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を、農家
の う か

さんや地域
ち い き

の人
ひと

と協 力
きょうりょく

し提供
ていきょう

して

います。 

地場
じ ば

産物
さんぶつ

を使っ
つ か  

た給 食
きゅうしょく

 

地産地消
ちさんちしょう

のいいところ♪ 

・新鮮
しんせん

でおいしい 

・安価
あ ん か

で購入
こうにゅう

することができる 

・生産
せいさん

状 況
じょうきょう

を確認
かくにん

でき安心
あんしん

できる 

・環境
かんきょう

に優しい
や さ   

生活
せいかつ

につながる 

・地域
ち い き

への理解
り か い

が深
ふか

まる 

 日本人
にほんじん

は「短眠
たんみん

大国
たいこく

」と言われて
い    

います。みなさんは睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

にな

っていませんか？眠り
ね む  

には、心身
しんしん

を休める
やす    

ほかにも、大切
たいせつ

な役割
やくわり

があ

ります。睡眠
すいみん

時
じ

に分泌
ぶんぴつ

されるホルモンは、骨
ほね

や筋肉
きんにく

を作
つく

ったり、

免疫力
めんえきりょく

を高めたり
たか      

する重要
じゅうよう

な働
はたら

きがあります。ほかにも、記憶
き お く

の

整理
せ い り

や学
まな

んだ知識
ち し き

を定着
ていちゃく

させるそうです。体
からだ

や心
こころ

のために睡眠
すいみん

を

とりましょう。 

時間
じ か ん

厳守
げんしゅ

！ 


