
令
れい

和
わ

７年
ねん

千曲市
ち く ま し

第
だい

１学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

　

ウ

　わたしたちは、太陽
たいよう

が昇
のぼ

ると目覚
め ざ

めて活動
かつどう

的
てき

になり、太陽
たいよう

が沈
しず

むと体
からだ

を休
やす

めるという体
からだ

のリズムを

もっています。このリズムは、夜更
よ ふ

かしや朝食
ちょうしょく

ぬきなどで乱
みだ

れてしまいます。それを防
ふせ

ぐために、 給食
きゅうしょく

センターでは防災
ぼうさい

の日
ひ

に合
あ

わせて９月１日
がつついたち

に「防災献立
ぼうさいこんだて

」として各学校
かくがっ こう

に備蓄
び ち く

してある

早寝
は やね

早起
は や お

きをして、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝
あさ

ごはんを食
た

べるようにしましょう。 非常食
ひじょうしょく

「救給
きゅうきゅう

カレー」を提供
ていきょう

します。ご家庭
か て い

でも話題
わ だ い

にしていただけるとありがたいです。

早寝
は や ね

早起
は や お

き 朝
あ さ

ごはん

早寝
は や ね

　早起
は や お

き　朝
あ さ

ごはん習慣
しゅうかん

づけよう

なか起
お

きられずに寝坊
ね ぼ う

をしてしまい、

朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

がなくなって

しまいます。朝
あさ

ごはんを食
た

べないまま

学校
がっこう

に行
い

ってしまうと体温
たいおん

が上
あ

がら

ず、気力
き り ょ く

や集中力
しゅうちゅうりょく

がわかなかったり、

気力
き り ょ く

・集中力
しゅうちゅうりょく

低下
て い か

朝食
ちょうしょく

ぬき 活発
かっぱつ

な活動
かつどう

ができなかったりします。

◆生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

そう！

夜更
よ ふ

かし 朝寝坊
あ さ ね ぼ う

　夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていると、翌日
よくじつ

なか

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れてしまっている人
ひと

は、

気
き

をつけましょう。

<生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるポイント>

　9月
が つ

になっても、まだまだ蒸
む

し暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きそうです。夏
な つ

の疲
つ か

れがでないよう、食事
し ょ く じ

と睡眠
す い み ん

をしっかりとって

体調
た い ち ょう

を整
ととの

え、引
ひ

き続
つ づ

き、こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を心
こころ

がけるようにしましょう。

生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

え

規則
き そ く

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう！
今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

千曲市キャラクター「あん姫」

がつ しょく いく

い
ら
な
い

あ
さ
ご
は
ん
は
？

 9月分の給食費の口座振替は９月３０日（火）です。


