
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９ 月 給食だより 
 夏休みも終わり、学校生活が再開します。毎日元気にすごすには、早起き、早寝をし

て、３食をしっかり食べて、生活リズムをととのえることが大切です。夏休み明けの今、

生活習慣を見直して、規則正しい生活リズムを心がけましょう。 

生活リズムをととのえる 早起き・早寝・朝ごはん 
 子どもたちの健やかな成長のためには、規則正しい生活習慣が必要です。この生活習慣が乱れると、

学習意欲や体力、気力の低下などにつながると指摘されています。 

 早起き、早寝、そして朝ごはんの習慣をしっかりと身につけましょう。 

早起き 

 朝の光を感じると覚醒を

促す脳内物質のセロトニン

が分泌され、日中に活動しや

すくなります。 

早寝 

 睡眠は、疲れを取ったり、

体を成長させたりします。夜

は早く寝て十分な睡眠をと

りましょう。 

朝ごはん 

 夕食でとったエネルギー

は朝には残っていません。午

前中、元気に活動するため

に、朝食をとりましょう。 

おしらせ 太田市教育委員会 学校施設管理課 学校給食係より  
太田市では、学校給食の調理済み給食の放射性物質測定検査を昨年度で終了いたしました。 
引き続き、給食で使われる精白米とパン用小麦粉は行います。 

詳しくは 太田市 HP→注目情報「放射線量・放射性物質測定」→「市内学校給食食材における放射性物
質の測定結果」に掲載されています。ご覧ください。 

令和３年８月２０日 

太田市立休泊中学校 

朝の光には 

パワーがある!? 朝の光を浴びよう 
 人が持つ体内時計と１日 24 時間の周

期にはずれがあります。これを調節する

には朝の光を浴びることが大切です。 

 体内時計を正常に機能させるために

も、まずは、早起きをしてカーテンを開け

て、朝の光を浴びるようにしましょう。 

寝ないと太るって本当!? 
 睡眠時間が短いと肥満になりやすいという研究結果があります。スマ

ートフォンやゲームに夢中、勉強が忙しいなどで夜遅くまで起きている

と、朝寝坊をして朝食が食べられず、生活リズムがくずれます。早起き

早寝を心がけて、肥満を招く不規則な生活習慣を見直しましょう。 

スマホやゲームは、

ほどほどに。睡眠時

間をしっかりと確

保しましょう！ 

 

 成長期は筋肉や骨などが大きくな

り、体がつくられるので体重は増え

ていきます。体重が増えると「太っ

た」という人がいますが、「太る」

とは余分な脂肪がつくことをいいま

す。つまり、必ずしも「体重が増え

た」＝「太った」とは限りません。 

体重は増えていく！成長期だもの 


