
25 26 27 28 29

あか
きいろ

栄養 680 kcal 19.9ｇ 3.0ｇ 655 kcal 29.6ｇ 4.6ｇ 633 kcal 25.8ｇ 1.7ｇ

　
こ
ん
だ
て

中華
ちゅうか

みそ

スープ

ごはん　あぶら　じゃがいも　ハヤシルウ うどん　あぶら むしパンミックスこ　さとう　かたくりこ　ごま ごはん　あぶら　ごま　かたくりこ　さとう

ぎゅうにゅう　チーズ　たまご　ツナ　とうふ　ぶたにく

まっちゃむしパン

やさいサラダ

たまねぎ　ズッキーニ　きゅうり
キャベツ　みかんかん

もやし　きゅうり　コーン
たまねぎ　きゅうり　いとうり
ゆうごう　えのき

みどり

にんじん にんじん　 ピーマン　トマト　にんじん　モロヘイヤ

糸
いと

ウリの中華
ちゅうか

サラダ

トマトと卵のチーズ焼き

木 金

　朝
あさ

ごはんにはエネルギー補給
ほきゅう

の

他
ほか

にも、脳
のう

や体
からだ

を目覚
めざ

めさせ、排
はい

せつリズムをつくる大切
たいせつ

な役割
やくわり

が

あります。

　2学期
がっき

がスタートしますが、まだまだ残暑
ざんしょ

の厳
きび

しい日
ひ

が予想
よそう

されます。休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きれなかったり、

日中
にっちゅう

、だるさを感
かん

じたりする人
ひと

が多
おお

くなります。これは、休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまったためです。

　早寝
はやね

・早起
はやお

き、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の3回
かい

の食事
しょくじ

を規則正
きそくただ

しくとり、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、元気
げんき

に登校
とうこう

しましょう。

　睡眠
すいみん

は疲
つか

れを取
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、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

とりましょう！

　時間
じかん

がなくて朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べれない人
ひと

は、もう少
すこ

しだけ早
はや

く起
お

きてみよう！たかが10分
ふん

さ

れど10分
ふん

。この10分
ふん

の違
ちが

いが、1日
いちにち

のスタートの

リズムをつくってくれます！

　ひじき

　マリネ

ハヤシライス

（ごはん）

ごはん

8月
がつ

のこんだて

です！

月 火 水

鶏肉
とりにく

のピリ辛
から

揚
あ

げ

ぎゅうにゅ　ぶたにく　ひじき　ハム ぎゅうにゅう　とりにく　ハム　とうにゅう

　朝
あさ

の光
ひかり

を感
かん

じると、覚醒
かくせい

を促
うなが

す

覚醒
かくせい

を促
うなが

すホルモンが分泌
ぶんぴつ

され、

日中
にっちゅう

に活動
かつどう

しやすくなります。

早起
はやお

きして太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう！

令和7年8・９月

小千谷市立吉谷小学校

オレンジゼリー

ひやしうどん

つけじる

がっき

生活リズムを整える 早寝・早起き・朝ごはん
せいかつ とと はや ね はや お あさ

しっかり朝ごはんを食べるために
ぷん はや お

あと10分早く起きてみよう！！
じかん た ひと

★時間がなくて食べられない人

かけて

たべよう


