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今月の目標
朝食をしっかり摂ろう！

正しい姿勢で

食べましょう。

食べやすい大きさにし

てから口に入れ

ましょう。

よくかむことを意識

しましょう。

食べ物が口に入ってい

るときにはしゃべりま

せん。

食べている人を笑わせた

り驚かせたりしてはいけ

ません。

早食いは危険です。

絶対やめましょう。

食べることはごく当たり前のことで、「かんで飲み込む」という動作

を意識しながら食べている人はあまりいないかもしれません。ですが、

食べ物の形状によっては、よくかまずに飲み込んでしまうと窒息する危

険性があります。給食を安全においしく食べるために、以下のことに気

をつけましょう。

毎日を元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとる

ことが基本です。特に１日の始まりの食事である「朝ごは

ん」は、眠っていた脳と体を目覚めさせ、活動を始めるため

のエネルギーになるとともに、規則正しい生活リズムを整え

るなど、重要な役割を果たしています。

朝食で３つの

スイッチオン

朝食は、睡眠中に不足したエネルギーや栄

養素を補給することができるので、午前中に

元気に活動するための力になります。

体のスイッチ

ごはんやパンに含まれている炭水化物は、

体内でブドウ糖に分解され、脳のエネルギー

源になります。

脳のスイッチ

体は、朝食をとると、腸が動いてうんちが

したくなるような仕組みになっています。朝

食をとってうんちを出しましょう。

おなかのスイッチ


