
   

 

 

夏休み
なつやす  

は元気
げ ん き

に過ごす
す   

ことができましたか？久しぶり
ひさ      

に南 小
みなみしょう

の児童
じ ど う

のみなさんに会う
あ  

こ

とができて、とても嬉しい
うれ    

気持ち
き も  

になりました。 

夏休み
なつやすみ

モードから学校
がっこう

モードに切り替え
き  か  

はできていますか？ 

『早
はや

寝
ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん』を意識
い し き

して生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！   PART
ぱ ー と

 ２ 

～朝
あさ

ごはんステップアップ！！～ 
 

STEP １  朝
あさ

は食欲
しょくよく

がない、食べる
た   

時間
じ か ん

がないなどの理由
り ゆ う

で、朝
あさ

ごはんを食べる
た   

習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、まずは、１品
いっぴん

自分
じ ぶ ん

の食べやすい
た    

ものから食
た

べてみましょう。 
 
 
 
 
 

おにぎり    パン    シリアル   乳製品    果物 
 

STEP ２  １品
いっぴん

から「主食
しゅしょく

 ＋ おかず」 の２品
 ひ ん

にしましょう。 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

STEP ３  ２品
ひん

から「主食
しゅしょく

 ＋ 主
しゅ

菜
さい

 ＋ 副菜
ふくさい

 」の ３品
 ひ ん

以上
いじょう

にしましょう。 

 

令和６年８月３０日 

鶴ヶ島市立南小学校保健室 

 
タンパク質
      しつ

が

あるとより良
よ

いです。 

時間
じ か ん

がない時
とき

などは

果物
くだもの

やヨーグルトも◎ 

８月
がつ

は、ゲリラ雷雨
ら い う

が多かった
おお      

ですね。 雷
かみなり

が

聞こえて
き    

きたら、早め
は や  

に避難
ひ な ん

しましょう。 

サンドイッチにして

おかずを挟んで
はさ    

も良
よ

いですね。 


