
給食だより 
  

 

新緑がまぶしい季節です。しかし、季節の変わり目であり、連休もあるこの時期は、

4月からの緊張がほぐれてつかれが出やすくなったり、連休で生活リズムがくずれたり

することがよくあります。つかれをためないように、早起き・早寝をして、朝ごはん

をしっかり食べて毎日元気にすごしましょう。 

 

 

 

 

  自分が出来るところから、少しずつはじめてみよう！ 

早起きのコツは朝日を浴びること。まずは朝起きたらカーテンを開けてみて       

 

 

 

 

 

 

 寝ている間に失われたエネルギーを

補給します。とくに脳のエネルギー源

であるブドウ糖は、主食のごはんやパ

ンを食べてしっかり補いましょう。 

 朝ごはんを作る音、その香りや彩

り、味などの刺激で脳がさらに活動

を始めます。また胃や腸も活動を始

め、排便が促されます。 

 寝ている間に下がった体温が、朝

ごはんを食べることで上がります。

またよくかむことで脳への血流もよ

くなり、活動が活発になります。 
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