
 

 

 

 

 

 

 

 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まり１ヶ月
か げ つ

が経
た

ちました。 新
あたら

しい学 級
がっきゅう

にも慣
な

れた頃
ころ

でしょうか。 

慣
な

れた反面
はんめん

、疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

でもあります。生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えて、これ 

からの学校
がっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう！その生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

える 

カギとなるのが「朝
あさ

ごはん」です。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体温
たいおん

が上
あ

がり、 

体
からだ

が活動
かつどう

状態
じょうたい

 

になります。 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

も高
たか

まり、けがの予
よ

防
ぼう

にもつながります。 

２ ０ ２ ５ 

小美玉学校給食センター 

脳
のう

を 働
はたら

かせるエネルギー

が補
ほ

給
きゅう

されるため、１時
じ

間
かん

 

目
め

から学
がく

習
しゅう

に集
しゅう

 

中
ちゅう

できます。 

生活
せいかつ

リ ズ ム が 整
ととの

い 、

食卓
しょくたく

を囲
かこ

んで家族
か ぞ く

でコミ

ュニケーションをとること

で、１日
にち

を明
あか

るくスタート

できます。 

 「主 食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」がそろった朝
あさ

ごはんが理想的
りそうてき

ですが、くだものと 牛 乳
ぎゅうにゅう

･乳製品
にゅうせいひん

をプ

ラスすると朝
あさ

ごはんの質
しつ

がさらに高
たか

まります。くだものには 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビタミン類
るい

や

無機質
む き し つ

、そしてエネルギーになる果糖
か と う

やぶどう糖
とう

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれ、元気
げ ん き

な一日
いちにち

をスタートさせるた

めにおすすめの食 品
しょくひん

であることから、「朝
あさ

のくだものは金
きん

」と言
い

われます。また、牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

は、成長期
せいちょうき

に不可欠
ふ か け つ

なカルシウムを多
おお

く含
ふく

み丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるために役立
や く だ

ちます。 

 

～保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 給
きゅう

食費
し ょ く ひ

に関
かん

するお願
ねが

いとお知
し

らせ～ 
 

◎ 小美
お み

玉
たま

市外
し が い

に住所
じゅうしょ

がある方
かた

は、これまで通
どお

り給
きゅう

食費
し ょ く ひ

を納
お さ

めていただきますようお願
ねが

いします。 

事情
じ じ ょ う

により給食
きゅうしょく

を食
た

べないときは、学校
が っ こ う

への届出
と ど け で

（連絡
れ ん ら く

）をお願
ねが

いします。その月
つ き

の中
なか

で連続
れ ん ぞ く

して７日
な の か

以上
い じ ょ う

食
た

べ

ない場合
ば あ い

、届出
と ど け で

（連絡
れ ん ら く

）により給
きゅう

食費
し ょ く ひ

の日割
ひ わ

り計算
けいさん

を行
おこな

います。 

※ さかのぼっての返金
へんきん

は、行
おこな

いません。事前
じ ぜ ん

に届出
と ど け で

（連絡
れ ん ら く

）が必要
ひ つ よ う

です。 

※ 連続
れ ん ぞ く

して７日
な の か

以上
い じ ょ う

とは・・・その月
つ き

の中
なか

で土
ど

・日
にち

・祝日
しゅくじつ

などを除
のぞ

いた日数
に っ す う

が、連続
れ ん ぞ く

７日
な の か

以上
い じ ょ う

のことを言
い

います。 

ビタミンには熱
ねつ

に弱
よわ

いものや水
みず

に溶
と

けて流
なが

れやすいものがあります。くだ

ものは生
なま

で食
た

べられるため、栄養素
えいようそ

を

むだなくとることができます。 

手軽
て が る

に食
た

べられるくだものや、調理
ちょうり

せ

ずに食
た

べることができるチーズやヨー

グルトは朝
あさ

ごはんの強
つよ

い味方
み か た

です。 

くだものには食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く、ヨ

ーグルトやチーズなどの発酵
はっこう

食品
しょくひん

に

は、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を 整
ととの

える善玉
ぜんだま

菌
きん

が含
ふく

まれます。 



 

 

 

 

 

 給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を楽
たの

しく過
す

ごすには、きまりを守
まも

ることが大切
たいせつ

です。 給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

は白衣
は く い

やエプロ

ン、ランチョンマットなど、準備
じゅんび

する物
もの

がたくさんありますが、どれも衛生的
えいせいてき

な配膳
はいぜん

に必要
ひつよう

なも

のばかりです。また、正
ただ

しい食事
しょくじ

のマナーを身
み

に付
つ

けると、一緒
いっしょ

に食
た

べる人
ひと

にいい印 象
いんしょう

を与
あた

える

ことができるので、ぜひ食事
しょくじ

のマナーにも気
き

を付
つ

けましょう！ 

 

伸
の

び た つ め の 間
あいだ

に

は、ごみや細菌
さいきん

がたまり

やすくなります。 短
みじか

く切
き

り

ましょう。 

せっけんで洗
あら

いましょ

う！指
ゆび

の 間
あいだ

や手首
て く び

もよ

く洗
あら

うことが大切
たいせつ

です。 

清潔
せいけつ

なハンカチを毎日
まいにち

準備
じゅんび

しましょう！ 

髪
かみ

の毛
け

が給食
きゅうしょく

に入
はい

らない

よう帽子
ぼ う し

の中
なか

に入
い

れます。 

鼻
はな

までしっかりおおいます。 

つめを 短
みじか

く切
き

ること、正
ただ

しく手
て

洗
あら

いをすること、ハ

ンカチを準備
じゅんび

することは、給食
きゅうしょく

当番
とうばん

以外
い が い

の人
ひと

にも

大切
たいせつ

なことです。 

マスクやハンカチの準備
じゅんび

を忘
わす

れないよう、ご家庭
か て い

でもご協力
きょうりょく

お願
ねが

いいたします。 

みなさんは、マナーを守
ま も

って食事
し ょ く じ

をしていますか？食事
し ょ く じ

のマナーは一緒
い っ し ょ

に食
た

べている人
ひと

みんなが、

気持
き も

ちよく食
た

べるためにとても大切
たいせつ

です。マナーには、共
と も

に食
た

べる相手
あ い て

への敬意
け い い

や配慮
はいりょ

、作
つ く

ってくれた

人
ひと

への感謝
かんしゃ

など、相手
あ い て

を思
おも

いやる日本人
に ほ ん じ ん

の「こころ」が 表
あらわ

されています。給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

も、クラス全員
ぜんいん

が楽
たの

しく、そして気持
き も

ちよく食
た

べられるように、常
つね

にマナーを意識
い し き

しましょう！ 

床
ゆか

に両足
りょうあし

をしっかりつけて、背筋
せ す じ

を伸
の

ばして

座
すわ

りましょう！足
あし

を組
く

んだり、ぶらぶらさせない

ように気
き

を付
つ

けます。茶碗
ちゃわん

や皿
さ ら

は手
て

に持
も

って

食
た

べると美
うつく

しく食
た

べられます。 


