
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せ い か つ

リズムを整えよう
ととの              

！ 

給 食
きゅう しょく

令 和 ７ 年 度       

宮城県立石巻支援学校    

夏休み
なつやす   

が終わりました
お       

が、まだまだ暑い
あつ   

日
ひ

が続きそう
つ づ      

ですね。疲れ
つか   

が出て
で  

きているお子
 こ

さんもいるのではないでしょ

うか。生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの    

、元気
げ ん き

に過ごせる
す    

ようにしましょう。家族
か ぞ く

みんなで生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直して
み な お      

みるのもよいですね。 

 

 

 

長い
なが   

夏休み
なつやす  

、夜
よる

遅く
おそ   

まで起きて
お   

いたり、朝
あさ

起き 

られずに朝 食
ちょうしょく

を抜いたり
ぬ    

して生活
せいかつ

リズムが乱れて
み だ    

 

しまっている人
ひと

はいませんか。生活
せいかつ

リズムの乱れ
みだ    

は 

学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

、気力
きりょく

の低下
て い か

に繋がります
つな            

。 
 

早
はや

起き
お  

をして朝 食
ちょうしょく

を食べる
た   

と、脳
のう

や体
からだ

が目覚めます
め ざ     

。朝日
あ さ ひ

を浴びて
あ   

、体内
たいない

時計
ど け い

のずれをリセットすることも効果的
こ う か て き

です。また、日中
にっちゅう

は勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、遊び
あそ    

など

で十分
じゅうぶん

に活動
かつどう

することで、夜
よる

はぐっすり眠れます
ねむ           

。学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろん、

休み
やす    

の日
ひ

も決まった
き    

時刻
じ こ く

に起きて
お    

、決まった
き     

時刻
じ こ く

に寝る
ね  

ようにしましょう。 

 

「 旬
しゅん

の 食 材
しょくざい

を味わ
あじ  

おう！」 

7・8月
がつ

の給 食
きゅうしょく

では旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

が

たくさん登場
とうじょう

し、給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に子供
こ ど も

たちに写真
しゃしん

や実物
じつぶつ

を見せながら
み     

紹介
しょうかい

しまし
 

た。 

 

学校
が っ こ う

での食育
しょくいく

 

中学部
ちゅうがくぶ

「元気
げ ん き

に過ごす
す   

ために…」 

夏休み前
なつやす   まえ

、中学部
ちゅうがくぶ

ではクイズをしな

がら夏休み
なつやす   

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ための

生活
せいかつ

について考えま
かんが     

した。朝
あさ

ごはん

やバランスのよい食事
しょくじ

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、お

やつのとり方
    かた

、 

しっかり約束
やくそく

 

を守れた
まも    

で 

しょうか
 

。 

 

家族
か ぞ く

で見直し
み な お   

！生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

 

子供
こ ど も

が寝て
ね  

いる近く
ちか    

で家族
か ぞ く

がテレビを

見て
み  

いることなどはありませんか。子供
こ ど も

だけ早寝
は や ね

をさせようとしても、なかなか

うまくいきません
 

。規則正しい
き そ く た だ      

生活
せいかつ

を

送る
おく    

ためには、家族
か ぞ く

みんなで取り組む
と  く  

こ

とが大切
たいせつ

です。 

「大きな
お お    

すいかをパクッ！」 

給 食
きゅうしょく

にすいかが出た
で  

日
ひ

は、箸
はし

やスプーン、自分
じ ぶ ん

の指
ゆび

を使って
つか     

ていねいに種
たね

をとったり、先生
せんせい

のま

ねをして大きな
おお     

一口
ひとくち

でかぶりついたり、それぞれ

の食べ方
た  か た

で頑張る
が ん ば   

様子
よ う す

が見られました
み      

。 

いろいろな食材
しょくざい

、料理
りょうり

を食べる
た   

ことを通して
とお     

、

子供
こ ど も

たちの食
しょく

体験
たいけん

を広げて
ひろ     

いきたいですね。 

夏
なつ

野菜
や さ い

カレーと 

矢本産
やもとさん

とうもろこし 

宮城県
みやぎけん

が生産量
せいさんりょう

 

日本一
にほんいち

のパプリカ
 

 


