
 

 

 

 

夏休み
なつやす  

が終わりました
お      

が、まだまだ暑い
あつ  

日
ひ

が続いて
つ づ    

いますね。そんな９月
  がつ

は、夏
なつ

の

疲れ
つか  

が出て
で  

くるころです。元気
げ ん き

よく学校
がっこう

生活
せいかつ

を送る
おく  

ために、長い
な が  

休み
や す  

で乱れて
み だ    

しまっ

た生活
せいかつ

リズムを整えましょう
ととの          

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  中津川市・東白川村 

食と文化の館 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が 短 い
みじか   

と肥満
ひ ま ん

になりやすいという研 究
けんきゅう

結果
け っ か

があります。

スマートフォンやゲームに夢中
むちゅう

になって夜
よる

遅く
おそ  

まで起きて
お   

いると、

朝寝坊
あ さ ね ぼ う

をして 朝 食
ちょうしょく

が食べられず
た     

、生活
せいかつ

リズムが乱れます
みだ      

。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

して、肥満
ひ ま ん

を招く
まね  

不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を見直しましょう
み な お        

。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする 

夜
よる

ふかしや 朝寝坊
あ さ ね ぼ う

は、 日 中
にっちゅう

の 体 調
たいちょう

不良
ふりょう

や脳
のう

の 働 き
はたら  

に 影 響
えいきょう

を

与えます
あた      

。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

を心 が け
こころ     

ましょう。 

朝
あさ

の光
ひかり

をあびる 

朝
あさ

の 光
ひかり

をあびると、 私 た ち
わたし     

に備わって
そな      

いる体内
たいない

時計
ど け い

を 

地球
ちきゅう

の１日
  にち

２４時間
   じ か ん

周期
しゅうき

に合わせる
あ    

ことができます。 

日中
にっちゅう

は活動的
かつどうてき

に過ごす
す   

 

  日 中
にっちゅう

はダラダラと過ごす
す    

のではなく、 体
からだ

を動かして
うご      

活動的
かつどうてき

に 

過ごす
す   

と、適度
て き ど

に 体
からだ

が疲れて
つ か    

夜
よる

によく眠る
ねむ  

ことができます。 

規則正しく
き そ く た だ    

食事
し ょ く じ

をする 

１日
  にち

３回
  かい

の食事
しょくじ

をきちんととりましょう。特
とく

に、 朝 食
ちょうしょく

は決まった
き    

 

時間
じ か ん

にとることで、１日
  にち

のリズムが作りやすく
つく         

なります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イラストのような ごはん・みそ汁
しる

・おかず のそろった 

朝
あさ

ごはんにおすすめ！！ 

かちめしは、「価値
か ち

のある」、「勝負
しょうぶ

に勝
か

つ」ための理想的
り そ う て き

な朝
あさ

ごはんです。 

 

 

 

減塩キャラクター「よしおくん」 

 

★減塩ポイント★ 

旬のトマトは、火を通すことでうま味アップ！ 

少しの調味料でも美味しく食べることができます。 

今月
こんげつ

の県内
けんない

産品
さんぴん

 

 米
こめ

 ・ 米
こめ

粉
こ

 ・ 小麦粉
こ む ぎ こ

 ・ 大豆
だ い ず

 ・  牛 乳
ぎゅうにゅう

 ・ じゃがいも ・ ほうれんそう など 

けんこうづくりコーナー 

ペスキチアーナ 

＜材料＞  ４人分 

トマト    １個 

なす     １個 

玉ねぎ    １／２個 

にんにく   一片 

ベーコン   ２０ｇ 

ペンネ    ４０ｇ 

オリーブ油  適量 

ケチャップ  大さじ３ 

コンソメ   小さじ１ 

しょうゆ   小さじ１ 

塩こしょう  少々 

＜作り方＞ 

① トマトは角切り、なすはいちょう切り、玉ねぎはスライス、に

んにくはみじん切り、ベーコンは 1.5 ㎝幅に切る。 

② ペンネは、固めにゆでておく。 

③ フライパンにオリーブ油を入れ、にんにくとベーコン、玉ねぎ

を炒める。 

④ 玉ねぎがしんなりしたら、トマトとなすを加えて炒める。 

⑤ なすに火が通ったら、ペンネと調味料を加え、味をととのえる。 

 どちらも夏
なつ

から初 秋
しょしゅう

にかけて 旬
しゅん

を迎える
む か    

野菜
や さ い

です。 

トマトの美味しさ
お い   

は、グルタミン酸
さん

とトマト特有
とくゆう

の

酸味
さ ん み

・甘み
あま  

によるものです。リコピンが多く
お お  

、強い
つ よ  

抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があります。 

なすの皮
かわ

にはナスニンが含まれ
ふく    

、血 液 中
けつえきちゅう

のコレステロ

ールを下げる
さ   

働 き
はたら  

があります。なすはスポンジのような

構造
こうぞう

をしているので、味
あじ

がしみ込みやすく
  こ     

、様々
さまざま

な料理
りょうり

に

使う
つか  

ことができます。 

★ペスキチアーナとは？★ 

パスタやトマトが有名なイタリアの地域の名前を 

使った、給食オリジナルのメニューです。 


