
                                               

 

 

 

 

令和７年度 

10月号 
（毎月19日は食育の日）  ●家族

か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

氷見市立灘浦小学校 

 朝夕
あ さ ゆ う

涼
すず

しくなり、 秋
あ き

ししくさ 感
かん

しらしるよううなり、しく。 スポーツの秋
あ き

し 読書
ど な く ょ

しの秋
あ き

しすす た。く 夏
りつ

しの疲
つか

しる 出
す

しすす

い時期
ら き

すす 十分
らゅうぶん

り睡眠
すいみん

とバランスのうい食事
く ょ な ら

を心
こころ

 け 体調
。いちょう

を整
ととの

えしくょう  

 給食
きゅうくょな

すは 今年
こ と く

 「お話
はりく

給食
きゅうくょな

」を行
おこり

いしす お楽
。の

くみな！ 

思
おも

いっきり活動
かつどう

するために大切
たいせつ

な朝
あさ

の時間
じ か ん

 

 １日
な ち

しを元気
げ ん き

しな過
す

しすす。ののポイントとりよの  朝
あ さ

しの過
す

しすく方
か。

しすす 気持
き  

しちうな目覚
の ざ

しの くかか、朝
あ さ

しすはんを食
。

しるよ

ことの大切
。いせ つ

さを改
あし。

のて確認
か な な ん

くしくょう  

朝
あ さ

の光
ひか、

と体内
。いりい

時計
ど け い

 

 朝
あ さ

 目覚
の ざ

の 夜
う よ

 眠
ねむ

なりよううな 私
わ。く

。ちの体
かした

はあよリズムな従
く。 

か

て動
う す

しいていしす このリズムをコントロールすよの 「体内
。いりい

時計
ど け い

し」とい

う仕組
く な

しみすす 体内
。いりい

時計
ど け い

しは朝
あ さ

しの光
ひか、

しを浴
あ

しるよことす 毎日
し い な ち

しリズムを

整
ととの

しえていしす 朝
あ さ

しの光
ひか、

しをくかか、浴
あ

しるりいと体内
。いりい

時計
ど け い

しのずる 広
ひ ろ

 、 生活
せいかつ

リズムを乱
みた

す原因
げんいん

なり、しす  

リセット！

 

朝
あ さ

ごはんと体温
。いおん

 

 朝
あ さ

しすはんは 朝
あ さ

しの光
ひか、

しと同様
ど う う う

しな 体
かした

しを目覚
の ざ

しのさせよ。のの要素
う う そ

しす

す 朝
あ さ

しすはんを食
。

しるりいと体温
。いおん

し りかりか上
あ

し しず 。とえ体
かした

しを動
う す

かくて一時的
い ち ら て き

しな上
あ

し かて  運動後
う ん ど う す

しすにな下
さ

し 、 昼食
ちゅうくょな

ししす低
ひ な

しい

体温
。いおん

 続
つづ

いて 元気
げ ん き

な活動
か つ ど う

すきりなりかてくしいしす  

朝
あ さ

ごはんと脳
の う

 

 朝
あ さ

起
お

しき。かか、の脳
の う

しす体
かした

しは エネルギー不足
ぶ そ な

しす電池
す ん ち

切
ぎ

しるの状態
らょう。い

すす 特
と な

な脳
の う

は 重
お  

さは体重
。いらゅう

の2 ％
パーセント

ほどな過
す

ぎしせん  体
かした

全
ぜん

体
。い

の 20 ％
パーセント

し のエネルギーを消費
く ょ う ひ

しすよ大食漢
。いくょ なかん

しすす 朝
あ さ

しすはんすくか

か、エネルギーをチャージくて 毎日
し い な ち

フル回転
かいてん

させしくょう  

 
 10 月 10 日は目

の

の愛護
あ い す

デーすす 食
。

る物
 の

な含
ふ な

しるよ栄
えい

養成分
う う せ い ぶ ん

なは 目
の

なうい働
は。し

きをすよ の あ、しす 

「目
の

しのビタミン」とくて知
く

ししるていよビタミンＡ
エ ー

しをはらの 眼
 ん

神経
く ん け い

しの機能
き の う

維持
い ら

等
と う

しな欠
か

しかせりいビタミンB
ビー

群
に ん

し し。 

植物
くょなぶつ

しの色素
く き そ

しすあよアントシアニンす魚介類
ぎ ょ か い よ い

しな多
おお

しい赤
あか

しい色素
く き そ

しアスタサンンチン 目
の

しの疲
つか

しるな有効
ゆ う こ う

したといわるし

す  

 くかく 目
の

しの健康
け ん こ う

しな一番
いちかん

大切
。いせ つ

しりことは 目
の

しなういとさるよ食
。

しる物
 の

しかか、を食
。

しるよことすはりな 毎日
し い な ち

しバランスの

とる。食生活
くょなせいかつ

をすよことすす し。日頃
ひ す ろ

かし 本
ほん

を読
う

む時
と き

すゲームをすよ時
と き

 テレビを見
み

よ時
と き

は 姿勢
く せ い

す部屋
へ す

の

明
あか

よさな注意
ち ゅ う い

く 時間
ら か ん

を決
き

のて定期的
て い き て き

な目
の

を休
すす

のしくょう  

かぼちゃ

しゅん

ぎ
く

ブルー
ベ

リ
ー

ぎ
ゅう
にゅう

ほ

うれ
んそう

にん
じん

お話
はなし

給食
きゅうしょく

 本
ほん

にちなんだ給食
きゅうしょく

を味
あじ

わおう！ 

 10 月 27 日～11 月 9 日は「読書
ど な く ょ

週間
くゅうかん

」すす こるな合
あ

わせ 給食
きゅうくょな

すはこの期間
き か ん

な「お話
はりく

給食
きゅうくょな

し」とくて 図書室
と く ょ く つ

しなあよ本
ほん

しの内容
りいう う

しなちりんた料理
、 ょ う 、

し 登場
とうらょう

しくしす この機会
き か い

しな しすしす読書
ど な く ょ

な親
く 。

くみ 心
こころ

の栄養
え い う う

 。かぷ、なくていきしくょう  

27日（月） 

2８日（火） 

2９日（水） 

３０日（木） 


