
 

 

 

 

 

 

長いようで、あっという間に夏休みが終わりました。休み明けは、眠気やだるさを感じたり、やる気が出

なかったりと、不調が起こりやすくなります。これは生活リズムの乱れが原因と考えられ、解消するには、

起きたら朝日を浴びること、朝ごはんをしっかり食べること、そして日中は外で体を動かすことが大切です。

そうすると、夜もぐっすり眠ることができ、生活リズムが整います。また、休み中に室内で過ごすことが多

かった人は、熱中症にも注意が必要です。水分補給をしっかりと行い、無理をしないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★☆ 非常時の備え ～９月１日は防災の日～ ☆★ 

 

 

 

 

 

 

 

～ 栄養士のひとりごと ～ 

 １年生から給食室へのビデオメッセージをいただきました。感謝 

のメッセージや給食に関する興味津々の疑問、質問を伝えてくれま 

した。これに対する返事を作成しています。給食が作られる様子や 

機械の動画、映像、調理員さんからのメッセージを準備中です。 

 給食室に興味を持ち、関わっている人たちの仕事を知ることで、 

食べ物にも興味が広がってくれると良いなと思います。食べること 

をせずに生きられる人はいません。せっかくなら、食べることを好 

きになってくれること、さらには食べることで健康でいられること 

を願います。その願いを込めて、日々給食を作っています。 

 

令和 3年 9月 1日 

小金井市立緑小学校 

栄養士 若山加奈子 

家庭数 

朝日を浴びよう 朝食を食べよう トイレに行こう 

近年、大地震をはじめ、台風や豪

雨などの災害が全国的に起こって

います。ひとたび大きな災害が起こ

ると、水や食料品が手に入りにくく 

なりますので、日ごろから少し多めに買い置きし、使いながら備える「ロ

ーリングストック」を実践しましょう。 



★☆ 秋の風物詩 十五夜 ～今年は９月２１日です～ ☆★ 


