
朝
あさ

は食欲
しょくよく

がない人
ひと

でも牛 乳
ぎゅうにゅう

や野菜
や さ い

ジュースな

ど、まずは水分
すいぶん

をとることから始
はじ

めてみましょう。

水分
すいぶん

をとると、胃腸
いちょう

が刺激
し げ き

されて食欲
しょくよく

がでてき 

ます。 

果物
くだもの

やヨーグルトなどの食
た

べやすい物
もの

から始
はじ

めて

みましょう。また、ご飯
はん

に具材
ぐ ざ い

を混
まぜ

ぜこんだりパ

ンにはさんでみたり食事
しょくじ

内容
ないよう

を工夫
く ふ う

してみましょ

う。 

5・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４年度） 

 

夏休
なつやす

みも終
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。９月
がつ

は夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

て、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。『早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・ 

朝
あさ

ごはん』で一日
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
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

 

朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるには・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

起
お

きてすぐはなかなか食
しょく

が進
すす

みにくいですね。

早
はや

起
お

きをして、脳
のう

がしっかり目覚
め ざ

めてから食事
しょくじ

を

すると食欲
しょくよく

もわいてきます。 

★野菜
や さ い

ジュースや牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む★ 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

決
き

まった時間
じ か ん

に食事
しょくじ

をすると食事
しょくじ

前
まえ

に

お腹
なか

がすくようになります。胃
い

の準備
じゅんび

が整
ととの

って

から食事
しょくじ

をすることで栄養
えいよう

もしっかり吸 収
きゅうしゅう

さ

れます。 

★何
なに

か食
た

べることから始
はじ

めよう★ 

朝
あさ

ごはんは、脳
のう

と 体
からだ

を活性化
かっせいか

させるための大切
たいせつ

な栄養源
えいようげん

で、 

日 中
にっちゅう

元気
げんき

に活動
かつどう

するためにも欠
か

かせないものです。 

朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べて気持
き も

ちよく一日
にち

をスタートさせま

しょう！ 

★お腹
なか

がすくリズム作
づく

り★ ★早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き★ 
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