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令和８年 10 月 1 日 

府立富田林支援学校 給食室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 朝夕
あさゆう

、だいぶ涼
すず

しくなってきました。日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

もあり、体調
たいちょう

を崩しやすい
く ず          

時期
じ き

です。体調
たいちょう

管理
か ん り

の

基本
き ほ ん

はバランスのよい食事
し ょ く じ

と十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

です。さつまいもやなし、りんごなど秋
あき

の味覚
み か く

を味わいながら
あ じ            

、

心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過ごしましょう
す       

。外
そと

に出て
で  

も気持ち
き も  

のよいこの季節
き せ つ

に、適度
て き ど

な運動
うんどう

習慣
しゅうかん

をつけるのもいい

ですね。 

動画
ど う が

を見る
み  

時間
じ か ん

やゲームの時間
じ か ん

が長
なが

くなると外
そと

遊
あそ

びが減
へ

り、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりがちです。また、ながら食
た

べによって

間食
かんしょく

をとりすぎると太
ふと

ってしまい、さらに運動
うんどう

の機会
き か い

が減
へ

ります。運動
うんどう

をすると、エネルギーを消費
しょうひ

するだけでなく、

丈夫
じょうぶ

で太
ふと

りにくい体
からだ

を作
つく

ることができます。 

毎日
ま い に ち

の生活
せ い か つ

を 

チェックしてみよう！ 

 

運動
う ん ど う

・食事
し ょ く じ

・睡眠
す いみ ん

で健康
け ん こ う

な体
からだ

づくりをしよう 

をしよう □朝
あさ

ごはんはかならず食べて
た   

いる 

□栄養
えいよう

バランスに気
き

をつけている 

□好き
す  

きらいをせずに食べて
た   

いる 

□ゲームやタブレットなどは使う
つ か  

時間
じ か ん

を決
き

めている 

□体
からだ

を動
う ご

かすのはすきだ 

□夜
よ

ふかしをしないで、早く
は や  

寝
ね

ている 

①運動
う ん ど う

  ～意識
い し き

して体
からだ

を動
う ご

かそう～ 

ちょこっと運動
う ん ど う

   できることからはじめてみましょう 

① 散歩
さ ん ぽ

をする…いつもより早足
はやあし

で歩
ある

いてみましょう 

② 自転車
じてん しゃ

に乗
の

る・・・近場
ちかば

へのお出
で

かけには、自転車
じてん しゃ

で行
い

ってみましょう 

③ 階段
かいだん

を使
つか

う・・・エレベーターやエスカレーターではなく、階段
かいだん

を使
つか

いましょう 

④ 掃除
そ う じ

のお手伝
てつだ

い・・・掃除機
そ う じ き

をかけたり、階段
かいだん

や床
ゆか

の水拭
みずぶ

きをしてみましょう 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

には、心身
しんしん

の休養
きゅうよう

と、脳
のう

と身体
か ら だ

を成長
せいちょう

させる役割
やくわり

があります。 

  

 

◎成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

⇒骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

し、身体
か ら だ

の成長
せいちょう

につながる。 

◎記憶力
きお く り ょ く

が向
こ う

上
じょう

し、学校
がっこう

や日々
ひ び

の生活
せいかつ

で学
まな

んだことが定着
ていちゃく

する。 

◎感情
かんじょう

が安定
あんてい

する。 

 

 

①時間
じ か ん

：小学生
しょうがくせい

で９～１２時間
じ か ん

、中学
ちゅうがく

・高校生
こうこうせい

で８～１０時間
じ か ん

を参考
さんこう

に睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

するようにしましょう。 

②環境
かんきょう

：温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

、寝具
し ん ぐ

、暗
く ら

さ、静
しず

かさなど、本人
ほんにん

に合
あ

った睡眠
すいみん

環境
かんきょう

を整
ととの

えましょう。 

③習慣
しゅうかん

：毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に就
しゅう

寝
しん

・起床
きし ょ う

し、安定
あんてい

したリズムをつくりましょう。また、起床
きし ょ う

時
じ

に日光
にっこう

を浴
あ

びる、朝食
ちょうしょく

をと

る、寝
ね

る前
まえ

に電子
で ん し

機器
き き

等
と う

の使用
し よ う

制限
せいげん

をするなど、規則正
き そ く た だ

しい睡眠
すいみん

リズムを確立
かくりつ

しましょう。 

―参考
さんこう

文献
ぶんけん

：健康づくり
けんこう        

のための睡眠
すいみん

ガイド 2― 

食品
しょくひん

は食べた
た   

後
あと

の体
からだ

の中
なか

での働
はたら

きによって、主
おも

に３つのグループに分
わ

けら

れます。どれかのグループに偏
かたよ

ることなく、3 つのグループから色々
いろいろ

な食品
しょくひん

を

組み合わせて
く  あ    

食べる
た   

と、栄養
えいよう

のバランスがよくなります。 

②食事
し ょ く じ

  ～栄養
えいよ う

バランスに気
き

をつけよう～ 

質
しつ

のよい睡眠
すいみん

の効果
こ う か

 

質
しつ

のよい睡眠
すいみん

のとり方
かた

 

③睡眠
すいみん

  ～質
   しつ

のよい睡眠
すいみん

をとろう～ 

家
いえ

にある食品
しょくひん

に少し
すこ   

の工夫
く ふ う

をすると不足
ふ そ く

しがちな野菜
や さ い

がと

れます。 


