
 

 ９月の３分の１が終わり、清流祭や２学期中間テスト・３年総合テストが近づいてきました。清流祭に向け

ての準備や練習、テスト勉強などやらなければいけないことがたくさんあり、ついつい夜更かしをしていませ

んか？ここで、もう一度生活のリズムを見直し、規則正しく生活しましょう。 

 

  私たちの体には、脳と、肝臓や小腸などにそれぞれ時計遺伝子というものが 

あります。この時計遺伝子は、１日約２５時間の周期でリズムをつくり、細胞の 

多くの活動を変動させています。 

 「朝日を浴びること」や「朝食を食べること」は、時計遺伝子を刺激し、体内 

のリズムを１日２４時間の周期に変えることができるといわれています。体調を 

整えるために、毎日、早起きをして朝日を浴び、朝食をしっかり食べましょう。 

 

 
 

                                 

                          

 朝食は、毎日規則正しく同じ時間帯に食べましょ    ごはんやパンなどの主食だけの朝食では栄養の 

う。同じ時間帯にくり返し食事をとることが刺激と   バランスが偏ってしまいます。主菜、副菜、汁物 

なって、内臓にある時計遺伝子を調整しています。    などを一緒に食べてバランスのよい充実した朝食 

をとりましょう。 
 

 

（＠少年写真新聞社 給食ニュース No.1550） 

給食だより 

   平成２４年９月２１日      Ｎｏ．５ 

 

 

 

朝ごはんを必ず毎日

食べると答えた中学

生は 22時 1分から 23

時の間に寝ている割

合が高いという結果

が出ています。朝食を

おいしく食べられる

ように寝る時間に気

をつけましょう！ 

 



 

 

 最近朝ご飯抜きの子どもが多くなってきています。 

 食べてもパンと飲み物だけといった簡単な朝食になっていま 

せんか？このような朝食は炭水化物と脂肪だけのものが多く、 

１日のスタートに必要な栄養がとれません。そこで「ご飯」 

「みそ汁」「卵など、たんぱく源のおかず」という組み合わせ 

は、栄養バランスのとれた理想的な朝食といえます。 

 

そこで、毎日の朝食を「日本でできる食材」で、どの程度作れるか数値にしてみると… 

 

 主食である「ご飯」は、１００％自給できる食材です。そして今、世界中で「日本食」の素晴らしさが認め

られています。 

 日本で自給できる農業を取り戻し、食材を増やすことが、健康につながる第一歩です。そのために、次のこ

とを心掛けたいものです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 例年食中毒が多発する時期である６月から９月までの間、給食における主食（パン）の持ち帰りは禁

止となっていましたが、今年度から１０月１日以降においても主食（パン）の持ち帰りを禁止となりま

す。文部科学省の「学校給食衛生管理基準」において、パン等残食の持ち帰りは衛生上の見地から禁止

することが望ましいとされていることから、学校給食において更なる衛生管理の徹底を図るため、長野

市全学校でこのような措置をとることになりました。なお、パン以外の残食持ち帰りは、引き続き通年

行わないとなっています。ご理解とご協力をよろしくお願いします。 

ご 飯 と そ み 汁 で 

１ ． ご飯を中心に肉や油をとり過ぎないよう、バランスの良い食事（日本型食生活）を

しましょう。 

２ ． 地元でとれる材料を食事に取り入れましょう。 

３ ． 四季折々の「旬」（野菜、果物、魚などの味がもっとも良い時）の食べ物を選び    

ましょう。 

４ ． 好き嫌いせずに、残さず食べましょう。 


