
 

 
 

 

  

あけましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みは、体調
たいちょう

を崩
くず

さずに元気
げ ん き

に過
す

ごすことができました

か？いよいよ学年
がくねん

最後
さ い ご

の学期
が っ き

となりました。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

をしっかり行
おこな

い、

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ６年  １月  ９日 

江戸川区立平井西小学校 

校  長     藤澤  優子   

栄養士     若狭  詩織  

 

勉
べん

強
きょう

を効
こう

率
りつ

よく進
すす

めるには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから取
と

り

かかるのがお勧
すす

めです。１日
にち

のうち、脳
のう

が一
いち

番
ばん

活
かっ

発
ぱつ

に動
うご

くのは午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

なので、朝
あさ

ごは

んで脳
のう

へエネルギーを補
ほ

給
きゅう

することが、やる気
き

や 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

めることにつながりま

す。また、脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

するには、よくかむことも 重
じゅう

要
よう

です。スープやゼリー飲
いん

料
りょう

など

で済
す

ませずに、主
しゅ

食
しょく

とおかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べることを 心
こころ

がけましょう。 

 

ご飯
はん

は粒
つぶ

のまま食
た

べるの

で、ゆっくり 消
しょう

化
か

・ 吸
きゅう

収
しゅう

され、腹
はら

持
も

ちがよく、

安
あん

定
てい

して脳
のう

へエネルギー

を 供
きょう

給
きゅう

します。 

 



 

 
 

 

 

 
きゅうしょくようぶっしぞうていしき 

 


