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　夜遅くまで起きていて睡眠時間が少なかったり、生活リズムが乱れたりすると、体調をくずし
よ る おそ おき すいみん じ か ん す く せいかつ みだ たいちょう

やすくなります。早寝早起きで十分な睡眠時間を確保して、朝ごはんを食べ、体内時計のリズム
は や ね はや お じゅうぶん すいみん じ か ん か く ほ あさ た たいない と け い

を整えましょう。 
ととの

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　朝ごはんに主食だけを食べている人は、肉や魚、　 
あさ しゅしょく た ひと にく さかな

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　卵のおかずや、野菜などのおかずをプラスして、少し 
たまご や さ い すこ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ずつステップアップしていきましょう。乳製品や果物 
にゅうせいひん くだもの

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 などもおすすめです。 
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くらよし 食育だより
し ょ く い く

～毎月19日は食育の日～
まいつき に ち しょくいく ひ

倉吉市教育委員会  

学校給食センター

新緑の美しい季節になりました。新学期が始まり一か月、新しい環境にも慣れ、緊張がとれて
しんりょく うつく き せ つ し ん が っ き はじ いっ 　 げ つ あたら かんきょう な きんちょう

疲れが出やすい時期です。また、今の季節、昼と夜の寒暖差から体調を崩しやすくなりがちです。日頃
つか で じ き いま き せ つ ひる よる か ん だ ん さ たいちょう くず ひ ご ろ

から「早寝・早起き・朝ごはん」を心 がけ、体調を整えて元気に学校生活をおくりましょう。
は や ね はや お あさ こころ たいちょう ととの げ ん き がっこうせいかつ

倉吉市
くらよしし

こんげつ にち か

　今月は倉吉市名産のプリンスメロンです。農薬を少なくするために「ミルク
こんげつ く ら よ し し めいさん の う や く す く

栽培」という栽培方法を導入し、鳥取県特別栽培農産物認証を受けているプリ
さいばい さいばいほ う ほ う どうにゅう と っ と り けん と く べ つ さいばいのうさんぶつにんしょう う

ンスメロンは、香りが高く、爽やかな甘さが特徴です。毎年、メロン生産部の皆さ
かお たか さわ あま とくちょう ま い と し せ い さ ん ぶ みな

んが、倉吉市の児童生徒のために、美味しいメロンを届けてくださいます。 
く ら よ し し じ ど う せ い と お い と ど

 

あさ

１　主 食 
しゅしょく

 

 

２　主 食＋１品 
しゅしょく しな

 

 

３　主食＋２品 
しゅしょく しな

 

 

４　主食＋２品 
しゅしょく しな

＋汁物 
しるもの

　　　　　　 

 


