
 

  今年
こ と し

は雪
ゆき

が多
おお

く降
ふ

り、まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いています。寒
さむ

い時
じ

季
き

は朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

を動
う ご

かす

機会
き か い

が減
へ

ったりして、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れがちになります。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための習慣
しゅうかん

について考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

食事
し ょ く じ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や、食
た

べ方
かた

や食
た

べる量
りょう

・内容
ないよう

などの食
しょく

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることは、今
いま

の健康
けんこう

だけでなく、

将来
しょうらい

を健康
けんこう

に過
す

ごすことにもつながります。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

・食
しょく

習慣
しゅうかん

をふりかえり、見直
み な お

してみましょう。 

 

                             

 

 

 

                              

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
       

 

 

 

育だより 

若桜町立学校給食センター 

令和６年度 

２月号 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん しょく

習慣
しゅうかん ととの

食事
しょくじ

運動
うんどう

睡眠
すいみん

チェックがつかなかった部分
ぶ ぶ ん

は 

少
すこ

しずつ改
かい

善
ぜん

してみよう！ 

体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

んだり、スポ

ーツをしたり、毎日
まいにち

適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かしましょう。 体
からだ

を動
うご

か

すと夜
よる

もよく眠
ねむ

れます。 

睡
すい

眠
みん

は、疲
つか

れをとったり、体
からだ

を成長
せいちょう

させたりします。夜
よる

は

早
はや

く寝
ね

て十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとり

ましょう。 

１日３食
しょく

規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べるこ

とで、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いま

す。 
こちらもチェック 

食
しょく

塩
えん

のとり過
す

ぎは、高
こ う

血
けつ

圧
あつ

の原
げん

因
いん

となり、さまざまな生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こします。特
と く

に、加
か

工
こ う

食
しょく

品
ひん

には

食
しょく

塩
えん

が多
おお

く含
ふく

まれていますので、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

をチェックしてとり過
す

ぎないよう気
き

をつけましょう。 

 

めん類
るい

のスープを 

残
のこ

す 

 

食
しょく

塩
えん

量
りょう

が少
す く

ない食
しょく

品
ひん

や

調
ちょう

味
み

料
りょう

を選
えら

ぶ 

 

柑
かん

橘
きつ

類
るい

の酸
さん

味
み

、香
こ う

辛
しん

料
りょう

、

香
こう

味
み

野
や

菜
さい

を利
り

用
よう

する 

 

むやみに調
ちょう

味
み

料
りょう

を使
つか

わない 

 

 


