
 
 

魚津市学校給食センター

　７月２８日（火）に給食センターで体験見学会を行い、 

魚津市内の小学生親子２３名が参加しました。 

　シンクで野菜を洗う作業や、大きなしゃもじを使って料 

理をかき混ぜる作業の疑似体験をしました。また、マイ 

ナス２０℃の冷凍庫や、強い風が出るエアーシャワー 

の中にも入りました。 

　参加者からは「給食が学校に届くまでが分かった」「作 

る工程がとても細かくてびっくりした」という感想が聞か 

れました。

　休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体がだるかったり、勉強に集中できなかったり、

なんとなく元気が出ないことがありませんか？　休み中の夜ふかしや不規則な食事などによっ

て、生活リズムが乱れたことが関係しているかもしれません。そろそろ夏の疲れも出てくる時期で

す。残暑に負けず、元気に過ごすために「早寝・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう。

家を出る１時間〜１時間半

前には起きて、支度を始めまし

ょう。朝日を浴びることで、すっ

きり目が覚め、生活リズムが整

いやすくなります。

朝、トイレに行く習慣をつけ

ると、便秘の予防につながり、

１日をすっきりと 

スタートすること 

ができます。

朝ごはんは、眠っていた体と頭（脳）を目

覚めさせるスイッチの役割があります。食

欲がわかない人もいると思いますが、果物

やスープといった食べやすいものから取り

入れ、少しずつ品数を増やして、栄養バラ

ンスをよくしていきましょう。

何かと忙しい朝は、簡単な調理で食べられるものがおすすめです。

野菜は、カット済みのものや冷凍品などを利用すると便利です。


