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9 月から 2 学期がスタートしました。1 学期よりも給食をたくさん食べてくれる児童が増えて、 

とてもうれしく思っています。好き嫌いせずに成長な栄養を給食からたくさんとってくれたらと 

願っています。さて、夏休みの生活から体調はもどりましたか？これから本格的に運動会練習も 

始まります。熱中症予防のためにも、朝ごはんはとても大切です。5 分早起きして朝食～トイレを

こころがけると元気に一日が始まります。朝ごはんを食べることで体にスイッチが入ります。生活

リズムを整えることと、こまめな水分補給を引き続き心がけましょう！ 

９９月月  

  

熱中症予防のためにも家族みんなで朝ごはんを! 

  一日に水分必要量は 2～3ℓです。朝昼夕の食事でとれる水分が 1～1.5ℓなので、半分程度

は食事から補えます。逆に食事を抜いたり、食べられなかったり、量が極端に少ないとその水

分が体に入りません。学校の給食だけでは補えませんので、朝食はできるだけ食べましょう。

食欲がない時はパンと野菜ジュース、お茶漬け、スープ、シリアルと牛乳などでも水分と栄養

は取ることができます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月にも多い食中毒にご注意ください！ 

 


