
　自分の夏休みの生活をふり返ってチェックしてみましょう。チェックがつかなかった項目から直していきましょう。

□朝は決まった時間に起きていた □外から帰ったら手洗い、うがいをした

□朝食はきちんと食べた □家の手伝いをした

□１日３食を決まった時間に食べた □普段の水分補給は水や麦茶にした

□１日３食を栄養バランスがよくなるように食べた □ゲーム、スマートフォンなどは時間を決めて使った

□冷たいものの食べすぎ、飲みすぎに注意した □夜は、部屋を暗くして早寝をした

□外で元気に体を動かした

ヒョウタンのような形をした８～１０月が旬のかぼちゃです。

バターのようになめらかな食感とナッツを思わせる

やさしい風味をもつことが特徴です。
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　健康な生活の基本は、朝食をしっかり食べてから日中に体と心をよく動かし、夜
はぐっすり眠る生活です。しかし、最近は子どもの就寝時刻が遅くなり、睡眠不足
や夜食摂食、朝食抜きや排便の不順など体調のすぐれない子どもも多くみられます。
このような生活様式の変化は、日中の子どもの活動意欲を低下させる要因の一つと
なります。
　長期休業中は、生活のリズムがくずれやすくなります。新学期のはじまりとともに、
朝食をはじめとする生活のリズムを整えていきましょう。

バターナッツかぼちゃとは？

家庭数

ポタージュなどのスープ、グラタン、煮物

がおすすめです！！給食では、スープとし

て提供します。

チェック


