
家族で一緒に食事をする時間を確保するためには、市販の調理済

み食品を上手に利用することも一つの方法です。 

ただ、市販のものは、脂質や塩分、糖分が高いものが多いので、調

理済み食品ばかりにならないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年９月１日 

北部共同調理場 
（毎月 19日は食育の日） 

 

 

 

２学期が始まりました。学校がある日もない日も元気にすごすためには、規則正しい生活リ

ズムが大切です。朝ごはんや睡眠・休養など、生活リズムをととのえるためのポイントをお伝え

します。 

早寝・早起き・朝ごはん

ろな料理に合うので、 

早寝・早起き・朝ごはんをするためのポイント 


