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朝食を毎日
しっかりとろう!

☆朝食をしっかり食べると集中できま
す。食べる習慣が身に付かない人は、
早起きを心がけ、汁物だけでも食べる
ことを始めましょう。

いろいろなメニューに
挑戦してみよう!

☆苦手な食べ物も調理法が変わると食べられる
かも。また、味覚は成長とともに変化します。
「食わずぎらい」はやめ、思い切って食べるこ
とをＴＲＹしてみましょう。

ときには自分で
調理してみよう!

☆中学生のみなさんは、自分が食べる分はもちろん、とき
どき家族の食事も作ってあげたり、日頃からお手伝いした
りできるといいですね。

若葉がまぶしい５月です。新しい学年になって１カ月が過ぎ、少しずつ緊張もほぐれ、心

と体にも少し疲れが現れてくる頃ですね。『春眠暁を覚えず』といいますが、眠くて起きる

のがつらい…と感じている人はいませんか。新生活の疲れが出てきたり、ゴールデンウィー

クなどで生活のリズムが乱れがちになったりする時期でもあります。

これからやってくる暑い夏に備えて、１日３食の食事、十分な睡眠をとり、体調を整えてい

きましょう。特に、朝ごはんは大事です。理想は、“主食＋主菜＋副菜＋汁物”です。油っ

ぽくないものを選び、エネルギー源となる主食の炭水化物をしっかり食べましょう。

みなさんは、自分自身や家族の健康を思って、栄養のバランスがとれた食事を考え、自分

で調理したり買ったりすることができますか。食べることは生きることです。心も体も健康に過ごす

ためには、栄養のバランスがよく、規則正しい食生活を送ることが大切になります。毎日の食事を

大切にして元気に過ごしてほしいと思います。


