
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

 

伊佐市
い さ し

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

四方
し ほ う

を海
うみ

に囲
かこ

まれた日本
に ほ ん

で、春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

の季節
き せ つ

ごとにとれる自然
し ぜ ん

の産物
さんぶつ

を上手
じょうず

に利用
り よ う

して、私
わたし

たちの祖先
そ せ ん

は、この国
くに

の風土
ふ う ど

に適
てき

した料
りょう

理
り

を作
つく

り上
あ

げ、受け継
う け つ

いできました。ご飯
ご は ん

（米
こめ

）を中心
ちゅうしん

に、おかずと汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせる 献
こんだて

立が特 徴
とくちょう

で、特
と く

に「まごわ(は)やさしい」の頭文字
か し ら も じ

で表
あらわ

される食
た

べ物
もの

がよく使
つか

われる日
にほん

本の食卓
しょくたく

は、日本人
に ほ ん じ ん

の長寿
ちょうじゅ

を支
ささ

えるものとして、そ

の価値
か ち

があらためて見直
み な お

されています。 

 夏休み
なつやす

中
ちゅう

に朝寝坊
あ さ ねぼ う

をしたり、朝
あさ

ごはんをぬいたり、夜
よ

ふかしをする日
ひ

が多か
おお

った人
ひと

はいませんか？学校
がっこう

が始
はじ

まり、

しっかり勉強
べんきょう

をして運動
うんどう

をするためには、食事
しょくじ

、勉強
べんきょう

、運動
うんどう

、睡眠
すいみん

などの日常
にちじょう

生活
せいかつ

を規
き

則
そく

正
ただ

しく行い
おこな

、生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。 朝寝坊
あ さ ねぼ う

をして１日
にち

のスタートが遅
おそ

いと、朝
あさ

ごはんを食
た

べられず、生活
せいかつ

リズムがくずれやすくな

ります。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に遅
おそ

く起
お

きがちだった人
ひと

は、早く
はや

起き
お

られるよう心
こころ

がけましょう。 

ポイント❶ 

 まだまだ暑い
あつ

日
ひ

が続き
つづ

ます。室内
しつない

にいるときも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は必要
ひつよう

ですが、外
そと

での活動
かつどう

や体育
たいいく

・部活
ぶ か つ

のときには、

事前
じ ぜ ん

や途中
とちゅう

でこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。汗
あせ

をたくさんかく激
はげ

しい運動
うんどう

をしたときは、スポーツドリンク

なども上手
じょうず

に使
つか

って水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。 

ポイント❷ 


