
かいちょう ちょう かいべん 

食物せんいが足りないと、うんちが出にくく

なります。食物せんいはうんちの量を増やし、

腸を健康な状態に保ってくれます。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 このようにならないように、朝、昼、夕の３食を決まった時間に食べて、早く

生活のリズムを取り戻しましょう。元気な体の基本は 3度の食事です。甘い飲み

物をたくさん飲んだり、おやつを食べてごはんが食べられない・・・となると、

みなさんに必要な栄養が足りなくなってまた調子が悪くなってしまいます。１日

のスタートである朝食はとくに大切です。必ず食べてから登校しましょう！！ 

【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】 

規則正しい食生活を身に 

つけよう 

令和２年９月 中学生用  夏の疲れをとろう！ ～生活のリズムは正しい食生活から～ 
遅くまで 
起きている 

夜食を食べる 朝に 
起きられない 

朝ごはんが 
食べられない 調子が出ない  夏の暑さや生活リズムのくずれから、体調がよくないという人が目立っているように感じま

す。2学期も元気に過ごすことができるようにしましょう！こんな人はいませんか？↓ 

食事は主食（パンやごは

ん）だけでおかずを食べな

いと、かえって疲れやすく

なる原因に。いろいろ組み

合わせて食べましょう。 


