
からだがあたたまって元気
げんき

が出て
で

きます。また、「か

む」ことで頭
あたま

の血
ち

の流れ
なが

がよくなったり、おなかに

食べ物
た      もの

が入る
はい

ことで内臓
ないぞう

が元気
げんき

に動き出します
うご     だ

。 

                   【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】 

規則正しい
きそくただ

食生活
しょくせいかつ

を身
み

に 

つけよう 

令和２年９月 小学生用 
一
いち

日
にち

のスタートは朝
あさ

ごはんから。朝
あさ

ごはんを食
た

べるとからだに３つのめざましスイ

ッチが入
はい

ります。どんなスイッチが入
はい

るのでしょうか？ 

① からだのめざましスイッチ ②頭のめざましスイッチ 
③おなかのめざましスイッチ 脳

のう

のエネルギー源
げん

は「ブドウ糖
とう

」

です。ブドウ糖
とう

は 主食
しゅしょく

に多い
おお

でん

ぷんを分解
ぶんかい

してできます。朝
あさ

起きた
お

ときは脳
のう

のエネルギーは

ほとんど空っぽ
から

なので、朝
あさ

ごはん

で補う
おぎな

必要
ひつよう

があります。 

たべものがおなか

に入る
はい

ことで胃腸
いちょう

を刺激
しげき

し、すっきり

排便
はいべん

ができます。 1日
にち

にとるべき野菜
やさい

の量
りょう

は子ども
こ

で 300g、大人
おとな

で 350g です。お昼
    ひる

ごはんと夕
ゆう

ご飯
    はん

だけでとろ

うとすると大変
たいへん

です。また朝
あさ

ご飯
    はん

を食べる
た

ことが

よい生活
せいかつ

リズムを作ります
つく

。 

ほかにもいいことがたくさん！！ 
世界一
せかいいち

長
なが

生き
い

の国
くに

、日本
にほん

。その健康的
けんこうてき

な料理
りょうり

が世界
せかい

から注目
ちゅうもく

されています。日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な食べ物
た        もの

には「食物
しょくもつ

せんい」

が多く
おお

入
はい

っているものがたくさんあります。食物
しょくもつ

繊維
せんい

はうんちの量
りょう

を増やし
ふ

、腸
ちょう

を健康
けんこう

にしてくれます。 
日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

「まごはや

さしい」で食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとりましょう！ 


