
　          長い夏休みが終わり、学校生活が再開しますが、まだまだ暑い日が続いています。子どもたちは夏の暑さの影響で体調を

          崩しやすくなります。早起き・早寝はもちろんのこと、1日3食をきちんととって生活リズムを整え、規則正しい学校生活を

          送れるように心掛けましょう。

　　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

　

　

　

　調理場オリジナル　減塩推進キャラクター　　「げんちゃん・えんちゃん兄妹」　　をご紹介します！

令和3年9月

君津市学校給食共同調理場

どれも体に必要なものですが、とりすぎは肥満や糖尿病、脂質異常症、

高血圧などの原因になります。おやつや揚げ物を控えたり、薄味に慣れ

たりして、とりすぎないよう注意しましょう。

休み明けは、眠気やだるさを感じたり、やる気がでなかったりと、不調が起こりやすくなります。これは生活リズ

ムの乱れが原因と考えられ、解消するには、起きたら朝日を浴びること、朝ごはんをしっかり食べること、そして日

中は外で体を動かすことが大切です。そうすると、夜もぐっすりと眠ることができ、生活リズムが整います。また、

休み中に室内で過ごすことが多かった人は、熱中症にも注意が必要です。水分補給をしっかりと行い、無理をしない

ようにしましょう。

生活習慣病ってなに？
食習慣、運動習慣、休養、喫煙、飲酒など、日ごろの「生活習慣」が関係して発症・進行する疾患のことです。

特に食習慣は生活習慣病に大きく関わりがあります。家族みんなで日ごろの食習慣を見直してみましょう。

君津市のＨＰに子ども達が食べている

給食の写真を掲載しています。

ＱＲコードからぜひご覧ください。 兄 げん(減) ちゃん 妹 えん(塩) ちゃん

なぜ、減塩するの？

それは食塩の摂りすぎ

が原因で生活習慣病など

の病気を引き起こしてし

まうからです。日本の一

日当たりの食塩摂取量の

目標値は、世界の目標値

に比べると高い数値です。

そのことからも、日本人

は塩を摂りすぎの傾向に

あるということがわかり

ます。

ぼくは

卓上塩の形を

しているよ

あたしは

salt(塩)の形から

できているのよ


