
・きゅうしょくだより  尾道市教育委員会  ９月 
「食 育

しょくいく

の日
ひ

」毎月
まいつき

１９日
にち

は「感謝
かんしゃ

・完 食
かんしょく

の日
ひ

」（残
ざん

菜
さい

ゼロの取組
とりくみ

）（令和３年度） 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。夏休
なつやす

みの 間
あいだ

に生活
せいかつ

リズムがくずれてしまった人
ひと

はい

ませんか。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きはもちろんのこと、一日
いちにち

３ 食
しょく

をきちんととって生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

え、元
げん

気
き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

朝 食
ちょうしょく

で元気
げ ん き

に一
いち

日
にち

のスタートを! 

 
 

朝 食
ちょうしょく

の効果
こ う か

 
 

 

 

 

 

 

 

いつもの朝 食
ちょうしょく

にプラス一品
いっぴん

 
 

 

 

 

 

 

 

 

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

などをもう一品
いっぴん

プラスし

てみましょう。 

私
わたし

たちの 体
からだ

には、時計
と け い

遺伝子
い で ん し

という仕組
し く

みがあり 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べることで一日
いちにち

の活動
かつどう

をスムーズに始
はじ

めることができる

ようになります。 朝 食
ちょうしょく

をきちんと食
た

べることの大切
たいせつ

さを 改
あらた

めて見直
み な お

してみましょう。 

栄養
えいよう

バランスの 整
ととの

った 朝 食
ちょうしょく

が

よいとわかっていても、毎日
まいにち

きっち

りと準備
じゅんび

をするのは 難
むずか

しいもので

す。冷蔵庫
れ い ぞ う こ

から出
だ

してすぐ食
た

べられ

る納豆
なっとう

やヨーグルト、夕 食
ゆうしょく

の残
のこ

り

のおかずなどをプラスして理想
り そ う

の

朝 食
ちょうしょく

に近
ちか

づけるように工夫
く ふ う

してみ

ましょう。 


