
家を出る１時間〜１時間半前には

起きて、支度を始めましょう。朝日

を浴びることで、すっきり目が覚め、

生活リズムが整い 

やすくなります。 

朝、トイレに行く習慣をつけると、

便秘の予防につながり、 

１日をすっきりと 

スタートすることが 

できます。 

朝ごはんは、眠っていた体と頭（脳）を目覚めさせる  

スイッチの役割があります。食欲がわかない人もいると  

思いますが、果物やスープといった食べやすいものから 

取り入れ、少しずつ品数を増やして、 

栄養バランスをよくしていきましょう。 

秋が旬♪ 
給食ぶどうリレー 

 休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体がだるかったり、勉強に集中できなかったり、なんとなく元気が出ないことが

ありませんか？ 休み中の夜ふかしや不規則な食事などによって、生活リズムが乱れたことが関係しているかもしれません。そろ

そろ夏の疲れも出てくる時期です。残暑に負けず、元気に過ごすために「早寝・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう。 

地震や台風など、大きな災害     

が起こると、電気やガスなどの 

ラ イ フ ラ イ ン が 止ま っ て  

しまったり、お店で商品が  

買えなくなってしまったりと、 

いつものように水や食べ物を手に入れることが難しくなります。

いざという時に困らないように、家庭で水と食べ物を常に備えて

おくと安心です。 

最低３日分、できれば１週間分を、家族の 

状況に合わせて用意し、定期的に見直す 

ようにしましょう。 

今年の十五夜は 

９月２９日(火)です 
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クイズの答え：左から ②、②、③ 

 給食では、普段より旬の食材を積極的に扱っています。９月は色んな品種の

ぶどうが出回るため、３種のぶどうを、３回に分けて給食で提供する予定です。

どのぶどうも、とても人気の品種です。お気に入りを見つけてみてください。 

３０日(水)：シャインマスカット(梨と一緒に提供します) 
 山梨県で開発された、「ぶどうの女王」と呼ばれる白ぶどうです。 

８日(火)：ナガノパープル 
甘みが強いほか、とても皮が薄いので皮ごと食べられます。 

１８日(金)：巨峰 
粒が大きいのが特徴です。「ぶどうの王様」と呼ばれます。 


