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 ２学期
が っ き

がスタート！元気
げ ん き

に登校
とうこう

できていますか？夏休
なつやす

みに乱
みだ

れがちだった生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、

万全
ばんぜん

な体
からだ

と心
こころ

で学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができるといいですね。 

 

 

 

 わたしたちの体
からだ

は、１日
にち

の中
なか

で一定
いってい

のリズム（生活
せいかつ

リズム）に従
したが

って活動
かつどう

しています。おな

かがすくのも、眠
ねむ

くなるのも、このリズムのひとつです。生活
せいかつ

リズムがくずれると、健康
けんこう

に異常
いじょう

が出
で

やすくなります。早
はや

ね、早
はや

起
お

き、規則
き そ く

正
ただ

しく食事
しょくじ

をとることは、体
からだ

のリズムを整
ととの

え、健康
けんこう

で過
す

ごすためにとても大切
たいせつ

なことです。 

 

 

8・9月 

□ 毎日
まいにち

、決
き

まった時間
じ か ん

に食事
しょくじ

をとっていますか？ 

□ 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

は、元
もと

に戻
もど

しましょう！ 

ぐっすり眠
ねむ

ること

ができる！ 

さわやかな

目覚
め ざ

め！ 

おなかも

すっきり！ 朝
あさ

ごはんで

パワーチャ

ージ！ 

給 食
きゅうしょく

も残
のこ

さず

食
た

べるぞ！ 

前向
まえむ

きに

勉 強
べんきょう

！ 

楽
たの

しい夕
ゆう

食
しょく

時間
じ か ん

♪ 

おやすみ～★ 

朝
あさ

ねぼう… 

朝
あさ

ごはんが

食
た

べられな

い･･･ 

おなかが

痛
いた

い… 

ぼぉ～っと

して集 中
しゅうちゅう

できない… 

給 食
きゅうしょく

も残
のこ

しがち… 

おかし

をポリ

ポリ… 

夕食
ゆうしょく

も

食
た

べず

にゲー

ム… 

夜中
よ な か

に

夜食
やしょく

… 
眠
ねむ

りが浅
あさ

くて 

寝
ね

た気
き

がしない… 

月 火 水 木 金

25 26

献立

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal) 624 609

食塩相当量(g) 2.3 3.1

赤(1,2群)
【体をつくる】

牛乳　ぶた肉　とり肉　大豆
牛乳　ハム　たまご

にらまんじゅう

緑(3,4群)
【調子を整える】

たまねぎ　にんじん　キャベツ

きゅうり　セロリ

ふくじんづけ　パイン

きゅうり　にんじん　もやし

きくらげ　えだまめ

黄(5,6群)
【エネルギー】

米　麦　油　ごま 中華めん　ごま

８月献立予定表
魚沼市立広神東小学校

ひやしちゅうか

（めん、ぐ）

ふくじんづけあえ

キーマカレーライス

（むぎごはん）

れいとうパイン

えだまめ

ニラまんじゅう

夏休みはどうでしたか？

２学期始まるよ～


