
 

 

 

 

 

 
 

 暑
あつ

さもすっかりやわらぎ，過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりま

した。お米
こめ

をはじめ，さまざまな作物
さくもつ

が収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を

迎
むか

えています。５年生
ねんせい

が植
う

えたお米
こめ

の稲穂
い な ほ

もふっくらし

てきました。5月
がつ

末
まつ

に伏
ふ

せこみをした舞
まい

茸
たけ

の収穫
しゅうかく

もそろ

そろです。「食欲
しょくよく

の秋
あき

」を満喫
まんきつ

したいですね。 

 
 

☆ 10月の給
きゅう

食
しょく

目標
もくひょう

 ☆ 『 バランスのよい食事
しょくじ

を知
し

ろう 』 

「バランスよく食
た

べましょう」とよく言
い

われますが，そもそもバランスのよい食事
しょくじ

と

はいったいどんなものなのでしょうか。 

食
た

べた覚
おぼ

えがありますか？丹波小
たばしょう

・中学校
ちゅうがっこう

のある日
ひ

の給 食
きゅうしょく

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

が一番
いちばん

身近
み ぢ か

なバランスのよい食事
しょくじ

のお手本
て ほ ん

です。主食
しゅしょく

，主菜
しゅさい

，副菜
ふくさい

をそろえま

しょう。汁物
しるもの

や果物
くだもの

，牛 乳
ぎゅうにゅう

などの乳製品
にゅうせいひん

があるとベリーグットです！！ 

 

 

 一
いち

学期
が っ き

にに丹波山
た ば や ま

小菅
こ す げ

地区
ち く

にの全小中学生
ぜんしょうちゅうがくせい

にを対象
たいしょう

にに，睡眠
すいみん

にと朝
あさ

にごはんについてンンーートを

実施
じ っ し

にしました。ンンーートの結果
け っ か

にから，丹波山
た ば や ま

小菅
こ す げ

地区
ち く

にのよい点
てん

にや課題点
かだいてん

にがみつかりました。

今回
こんかい

は睡眠
すいみん

についての結果
け っ か

を掲載
けいさい

します。 

 まず，「起
お

きる時間
じ か ん

と寝
ね

る時間
じ か ん

」についてです。平日
へいじつ

の起
お

きる時間
じ か ん

は 6-7時
じ

台
だい

ですが，休日
きゅうじつ

になると 8-9時
じ

台
だい

までバラつきがでています。平日
へいじつ

と休日
きゅうじつ

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

にズレがあるようです。 

 

 

 

 

 

 

 

「朝
あさ

にの目覚
め ざ

にめ」については，すっきり

目覚
め ざ

めたのは全体
ぜんたい

の26％で，すっきり目覚
め ざ

められない児童
じ ど う

生徒
せ い と

にが大半
たいはん

にを占
し

にめている

ことがわかりました。 

グラフには示
しめ

にしませんが，「寝
ね

にる前
まえ

にの過
す

ごし方
かた

」については，家族
か ぞ く

と過
す

ごす，テレ

ビ，スマホ・ゲームが多
おお

かったです。 

 

小中
しょうちゅう

学生
がくせい

の望
のぞ

ましい睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は 9～11時間
じ か ん

です。最低
さいてい

でも 7～8時間
じ か ん

は必要
ひつよう

です。平日
へいじつ

の睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

を休日
きゅうじつ

に補
おぎな

うに「寝
ね

だめ」は，平日
へいじつ

の規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを崩
くず

すことにつながります。ま

た，寝
ね

る前
まえ

にテレビやスマホ・ゲームなどで強
つよ

い光
ひかり

を浴
あ

びると，入眠
にゅうみん

を促
うなが

すホルモンの分泌
ぶんぴつ

が妨
さまた

にげられてしまいます。そのため体内
たいない

時計
ど け い

にのリズムが後
うし

にろにずれ，寝付
ね つ

にきにくくなります。 

ンンーートの結果
け っ か

にをお家
うち

にで話題
わ だ い

ににし，に家族
か ぞ く

にみんなで睡眠
すいみん

にのリズム

をつくれるように取
と

り組
く

んでみるのもいいですね。 

朝
あさ

ごはんについては，えがおのじかん 11月号
がつごう

に掲載
けいさい

する予定
よ て い

です。 

令和元年度 10 月号 

丹波山村学校給食センター 
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給食だより                                                     

えがおのじかん 
 

 
主食
しゅしょく

 おもにエネルギーになる 

ごはん・パン・めんるい 

 
主
し ゅ

菜
さい

 おもにからだをつくるもとになる 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

 
副菜
ふくさい

 おもにからだの調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

野菜
や さ い

・きのこ・かいそう 

 
汁物
しるもの

 おもにからだの調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる 

水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

にもなる 

麦
むぎ

ごはん，豚肉
ぶたにく

，サラダ，具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

，

牛 乳
ぎゅうにゅう

，ぶどうに 巨
きょ

峰
ほう

に・シャインマスカット） 

0%

50%

100%
ねる時間

平日

休日
0%

50%

100%
おきる時間

平日

休日

26%

54%

17%

きょうの朝，すっきりと目がさめました

か？

１.すっきり

２.少しねむかった

３.ねむくてなかな

か起きられなかった

早ね早おき朝ごはんで元気に過ごそう！ 


