
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんを食べることは、生活のリズムをととのえるためにとても大切で、わたしたちにと

って、よいことがたくさんあります。朝ごはんをいつも食べている人はこれからも続けていき、

食べていない人は少しでも食べられるように習慣づけていきましょう。 

北 区 立 神 谷 中 学 校  

校 長  宮 入 祥 郎 

栄 養 士  原 田 寿 余 子  

令和５年 ５月 １日発行 

１日は朝ごはんから始まる 

朝ごはんを食べると、エネルギーや栄養素を

補給することができます。さらに体温を上げて

脳や体を目覚めさせて、活動できる状態に切り

かえます。また、胃や腸の動きをよくして排便

を促し、便秘の予防に役立ちます。 

1 日を元気に始めるために、朝ごはんは欠か

すことができません。毎日必ず、朝ごはんをた

べてから登校するようにしましょう。 

手洗いは、食中毒やかぜなどを予防するため

に、とても大切です。石けんで手を洗った後は、

必ず清潔なハンカチやタオルで拭くようにしま

しょう。さらに、1 日使ったハンカチは、きれ

いに見えても汚れています。そのままにしてお

くと、病気を引き起こす細菌が増えたり、いや

なにおいのもとになったりします。ハンカチも

毎日取りかえる必要があります。 

「茶つみ」の歌には、「夏も近づく八十八夜」という歌詞があ

ります。「八十八夜」とは、立春から数えて 88日目のことをい

い、現在の 5月 1日から 3日頃にあたります。その年に初めて

摘んだ茶（新茶）を飲むと、その 1 年は無病息災でいられると

いわれています。 


