
 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 暦の上では秋とはいえ、まだまだ残暑が厳しい日が続きそうです。夏の疲れ

も出やすい時期なので、食事と睡眠をしっかりとるように心がけましょう。ス

トレッチなど適度に体を動かすことも、疲労回復に効果があります。 

 ビタミン B1 は、ごはんなどの糖質をエネルギーに変えるために必要な栄養素で、不足す

ると疲れやすくなります。夏は特に不足しがちになるので、積極的に食事に取り入れましょ

う。にんにくやねぎなどに含まれる香気成分「アリシン」と一緒にとると、ビタミン B1 を

効率よく吸収することができます。 

疲労回復には、ビタミンB1！ 

給食だより

夏の疲れを吹き飛ばそう！ 

令和７年 

太田市立東中学校 

９月１日は防災の日  

 

見直そう！ 

食品の備蓄 

＋ 

生活リズムをととのえよう 

 生活リズムをととのえるためには、早起き・早寝・朝ごはんを

心がけることが大切です。早起きをして朝ごはんを食べると、脳

や体が目覚めます。日中は勉強や運動、遊びなどで十分に活動す

ることで、夜はぐっすり眠れます。学校がある日はもちろん、学

校がない日も決まった時刻に起きて、決まった時刻に寝るように

します。週末の夜ふかしや休日の朝寝坊は、生活リズムを乱れさ

せる原因になります。 


