
新学期
し ん が っ き

に入
はい

って 1か月
げつ

がたちました。新
あたら

しい学
がく

年
ねん

やクラスには慣
な

れてきましたか？  

長
なが

い休
やす

みもありますが、元
げん

気
き

に楽
たの

しく過
す

ごすためには、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大
たい

切
せつ

です。休
やす

みだからといって夜
よ

更
ふ

かしをしたり、朝
あさ

遅
おそ

くまで寝
ね

ていたり、お菓子
か し

ばかり

食
た

べたりしないようにして、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・運動
うんどう

・３食
しょく

食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんをとるには、

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

をそろえるのが 1番
ばん

です。

主食
しゅしょく

は、ごはんやパン、うどんなどです。主
しゅ

菜
さい

は魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

などを使
つか

った料
りょう

理
り

で、副
ふく

菜
さい

は野
や

菜
さい

やきのこなどを使
つか

った料
りょう

理
り

です。食
た

べやすいように、 丼
どんぶり

や具
ぐ

沢山
だくさん

の汁
しる

などにし

てもよいですね
 

。 


