
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栃木市立西方小学校 
給食共同調理場  

栃木市マスコット 
キャラクター 
｢とち介｣  

 さわやかな春
はる

の風
かぜ

に、 温
あたた

かい日差
ひ ざ

し。思
おも

わず外
そと

に出
で

かけたくたくなるような過
す

ごしやすい季節
きせつ

となりました。 

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まって１か月
げつ

が過
すぎ

ぎ、子
こ

どもたちも青空
あおぞら

の下
もと

、元気
げんき

に外
そと

遊
あそ

びや運動
うんどう

を楽
たの

しんでいます。 

 さて、５月
がつ

といえば、みなさんが楽
たの

しみにしているゴールデンウィークがあります。自宅
じたく

で過
す

ごす時間
じかん

が多
おお

くなることと思
おも

い

ます。新年度
しんねんど

の疲労
ひ ろ う

も溜
たま

まってくる時期
じ き

です。生活
せいかつ

のリズムも乱
みだ

れやすくなりますので、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをし、きちんと朝 食
ちょうしょく

を食
た

べて生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えましょう。また、ストレスや疲労
ひろう

は、 体
からだ

を動
うご

かすなどして 心
こころ

も 体
からだ

も気分
きぶん

をスッキリさせましょう。 

  

食事
し ょ く じ

のマナーを 

守
ま も

って食
た

べよう！ 

おわんは手
て

に持
も

って 

姿勢
し せ い

よく食
た

べよう 

好
す

き嫌
きら

いしないで 

何
なん

でも食
た

べよう 

食事中
しょくじちゅう

にきたない 

話
はなし

はやめよう 

家
いえ

でも！学校
がっこう

でも！ 

  生活
せいかつ

のリズムを見直
み な お

しましょう！  

□ 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

はついていますか？ 

□ 食事
しょくじ

の時間
じ か ん

は決
き

めていますか？ 

食事
しょくじ

の時間
じかん

をきちんと決
き

めると 体
からだ

のリズムが 整
ととの

い、消化
しょうか

・ 吸 収
きゅうしゅう

もよくなりま

す。時間
じかん

を決
き

めずにだらだら食
た

べるといつも満腹
まんぷく

で、食 欲
しょくよく

もわきません。おやつも

時間
じかん

と 量
りょう

を決
き

めて、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムの中
なか

に組
く

み込
こ

みましょう。 

 □ 朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べていますか？ 

朝
あさ

ごはんは、目覚
め ざ

めたばかりの 体
からだ

を 温
あたた

め、エネルギーとして 体
からだ

にチャージされ

活発
かっぱつ

に動
うご

けるようになります。夜
よる

眠
ねむ

っている 間
あいだ

は、動
うご

かなくてもエネルギーは

消費
しょうひ

されています。朝
あさ

起
お

きた時
とき

の 体
からだ

はエネルギー不足
ぶそく

で、体温
たいおん

も低
ひく

い状 態
じょうたい

です。   

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで１日
１にち

の活動
かつどう

をスムーズに始
はじ

めることができるようになりま

す。 

 家族
か ぞ く

で取
と

り組
く

んでみませんか？ 

 

夜型
よ る が た

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

は、体内
た い な い

時計
ど け い

が乱
み だ

れ 1日
に ち

の活動
か つ ど う

に影響
えいきょう

を与
あ た

えます。まず

は、早
はや

起
お

きをすることからチャレンジをしてみましょう。早
は や

起
お

きすること

で、夜
よ る

も自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなり早
はや

く就寝
しゅうしん

することができるようになるでしょう 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、子どもに大
おお

きな影響
えいきょう

を与
あた

えます。 

朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いたり、就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなったりしていませんか？

家族
か ぞ く

で元気
げ ん き

に過
す

ごすために「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を実践
じっせん

し

ましょう。 
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