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きゅうしょくだより

幼少期の子どもは、まだ生活リズムが確立されていません。朝起きる時間や食事の時

間を決めて、おうちの方が声かけしたり、お手本を見せてあげたりすることが大切です。

月組、桃組、桜組は、

コップとお箸の日です。

★☆お誕生会は８日です☆★

～食育活動～

18(月)・・・つき組のグリンピースと

そら豆の皮むき

2５(月)・・・つき・もも・さくら組に

食育のお話

(食事のマナーについて）

規則正しい生活習慣を身につけよう

新緑の若葉が鮮やかな季節になりました。子どもたちは少しずつ新しい生活に慣れ、

元気よく遊んでいます。健康な体と心を育むためには、睡眠・食事・運動の生活リズ

ムをつくることが大切です。『早寝・早起き・朝ごはん』を心がけ、毎日元気に登園

しましょう♪

《起床》
太陽の光をたっぷり浴びると、

すっきり目覚めることが

できます。

《朝ごはん》
睡眠中に下がった体温を上昇させ、

眠った体や脳を目覚めさせてくれ

る働きがあります。

しっかり朝食を食べて、元気に一

日をスタートしましょう。

《昼ごはん》
午後のエネルギー源として大切な食

事です。保育所では、栄養バランス

のとれた給食を、お友達や先生と一

緒に、楽しく食べています。

《おやつ》
１日３回の食事で摂りきれな

いエネルギーや栄養素、水分

を補います。

《夕ごはん》
家族そろっての食事は、子どもの

心の安定につながります。会話を

楽しみながら、食事のおいしさや

楽しさを共有しましょう。

《睡眠》
睡眠中は、成長ホルモンが多く

分泌され、発育を促します。

早く寝て、しっかり体を休めま

しょう。

朝ごはんの３つのパワー！

生活リズムを整える上で、１日の始まりに朝ごはんを食べることは、とても重要です。

朝ごはんを食べることによって体の中で起こる、３つの働きについてご紹介します。

①体温上昇パワー：体内に栄養素が行きわたり、体温が上昇して体を目覚めさせます。

②脳活性パワー：睡眠中にも働いていたエネルギー不足の脳に、栄養素を送ることができます。

③排便パワー：胃腸の働きが活発になり、排便リズムが作られます。
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こんだてひょう

②脳活性パワー：睡眠中にも働いていたエネルギー不足の脳に、栄養素を送ることができます。


