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　新年度が始まり、１か月が過ぎました。新しい環境に慣れてきた頃ですが、生活のリズムを
崩さず、元気に過ごすために、早寝・早起き・朝ごはんを心がけましょう。

①３度の食事は必ず食べましょう。 ②毎日、牛乳やヨーグルトを食べよう。
朝食を食べないで登校すると集中力が １０代のうちにカルシウムを多く骨に貯めて
不足して勉強に身が入りません。 カルシウム貯金をしよう。

③不足しがちな緑黄色野菜を食べましょう。 ④「腹、八分目」
にんじん・ほうれんそう・こまつな 食べ過ぎに注意しましょう。
にら・かぼちゃ・ピーマンなど

⑤塩分はひかえめに ⑥いろいろな食材を ⑦ゆっくりと時間をかけて食べましょう。
１日１０ｇ以下に 組み合わせましょう。 食事は、心を落ち着かせて、ゆっくりと食

べましょう。


