
 

 

令和６年度 

志布志市立学校給食センター 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
はん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるかもしれません。

ご飯
はん

やパンなどの主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、手
て

軽
がる

にとれる果
くだ

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスする

のもおすすめです。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、何
なに

か１
ひと

品
しな

でも食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 

…夕
ゆう

ごはんを早
はや

めに済
す

ませましょう。 

塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで夜
よる

遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて食
た

べるのがおすす

めです。また、寝
ね

る前
まえ

にお菓
か

子
し

を食
た

べたり、夜
よ

更
ふ

かしをしたりするのはや

めましょう。 

 

…まずは頑
がん

張
ば

って20～30分
ふん

ほど早
はや

く起
お

きましょう。早
はや

起
お

きを

して朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、日
にっ

中
ちゅう

は元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

することで、寝
ね

つきも

よくなり、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの習
しゅう

慣
かん

が身
み

に付
つ

きます。 

 

おなかがすいていません 

 

食
た

べる時
じ

間
か ん

がありません 

 
★楽

たの

しい雰
ふん

囲
い

気
き

で食
た

べると、

よりおいしく感
かん

じます。 

★協 力
きょうりょく

して準備
じゅんび

をし、食べる
た   

時間
じ か ん

を長く
な が  

 

とれるようにすることが大切
たいせつ

です。 

 学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

は、文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

が定
さだ

める「学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

」

に基
もと

づき、栄
えい

養
よう

士
し

が作
さく

成
せい

しています。残
のこ

さず食
た

べることで、必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

をしっかりとることができますので、食
た

べられる人
ひと

は、盛
も

り付
つ

けられた

量
りょう

を食
た

べ切
き

るよう心
こころ

がけましょう。 

 苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

があったり、食
た

べられる量
りょう

が少
すく

なかったり、給
きゅう

食
しょく

を

食
た

べることに不
ふ

安
あん

を感
かん

じている人
ひと

は、無
む

理
り

をしなくて大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。 

少
すこ

しずつ慣
な

れていきましょうね。 

 

「夏
なつ

も近
ちか

づく八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

♪」という茶
ちゃ

摘
つ

み歌
うた

をご
ご

存
ぞん

じですか？ 

八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

は、立
りっ

春
しゅん

から数
かぞ

えて 88 日
にち

目
め

のことで、 

今
こ

年
とし

は５月
がつ

１日
たち

です。 

志
し

布
ぶ

志
し

市
し

は、全
ぜん

国
こく

２位
い

のお茶
ちゃ

の産
さん

地
ち

である鹿
か

児
ご

島
しま

県
けん

の中
なか

で、２番
ばん

目
め

の生
せい

産
さん

量
りょう

を誇
ほこ

る全
ぜん

国
こく

でも有
ゆう

数
すう

のお茶
ちゃ

の産
さん

地
ち

です。八十八夜
はちじゅうはちや

に摘んだ
つ   

新茶
しんちゃ

を飲む
の  

と、病気
びょうき

にならないといわれています。新茶
しんちゃ

を

飲んで
の   

、ホッと一息
ひといき

つきませんか？ 

 

飲
の

んで健
けん

康
こう

、      の力
ちから

 

老化
ろ う か

予防
よ ぼ う

 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

 虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

 リラックス効果
こ う か

 

ビタミンＥ
いー

には

抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

が 

あります。 

ビタミンＣ
しー

には、

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

を促進
そくしん

する効果
こ う か

も

期待
き た い

できます。 

ポリフェノールの一
いっ

種
しゅ

であるカテキンは

口
こう

内
ない

疾
しっ

患
かん

によい効
こう

果
か

をもたらします。 

テアニンには、 

ストレス緩和
か ん わ

など 

の効果
こ う か

が期待
き た い

 

できます。 


