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きゅうしょく通信 No.2 令和 2年 5月 7日
いちき串木野市立学校給食センター

みどりのさわやかな季節になりました。
新学期が始まつてlヵ月余りがすぎました。
5月は緊張がほぐれてほっとすると同時に,季節の変わり目で疲れのでやすい時です。
栄賛のバランスのとれた食事と十分な睡眠で体調をととのえましょう。

朝ごはんを,しっかり食べましょう !

朝ごはんは,大切なエネルギー源です。
脳は1垂 0民中も休みな<働いているので,朝起きたときは脳のエネルギーが不足した状態になっています。
そこで朝食をぬ<と ,昼食までエネルギーが補給されないので,集中力がな<な ったり,イ ライラしたりします。
朝食を食べると,睡眠中に下がつた体温が上がって体が活動しやすい状態になります。また脳にエネルギーが補給されるの
で脳が活発に動きだします。

よ ふ            き     しかん  しょくじ       や しょく

○夜更か しをしない ○決まった時間に食事をする ○夜食をひかえ

栄養バランスのよい食事とは,どのようなものでしょう?
自分の好きなものを選ぶだけでは,栄賛バランスのとれた食事にはなりません。
献立を立てるときは,4つのグループを組み合わせると体に必要な栄賛をバランスよ<とることができます。
これは,朝食・昼食・夕食すべて同じです。
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