
 

5 月 
河北の食育だより 

新年度が始まって、1 か月が経ちました。新しい環境にも慣れてくるころですが、疲れもでてくる頃です。 

子どもたちが元気な１日をスタートできるようにしっかり朝ごはんをたべ、早寝・早起きを心がけましょう。 

 

うんちは健康のバロメーター 

うんちは健康状態を知る目安になります。 

理想は、硬すぎず柔らかすぎない『バナナうんち』。 

健康なうんちはくさくありませんが、肉類ばかり食べ

ているとにおうようになり、硬めに。 

色は黄土色ですが、こちらも、肉類ばかり食べている

と濃い茶系になります。 

おなかを壊しているなど、体調がすぐれないときは水

分が多いビチビチうんちに。反対に野菜や水分が足り

ないとき、ストレスがあるときは水分の少ないコロコ

ロうんちになります。 

一日のうち、最も排便しているのは朝です。 

朝ごはんを食べて 10 分後くらいは腸の運動が活発に

なります。早起きをして、朝ごはんをしっかり食べ、

トイレに行く習慣をつけ、排便のリズムを整えましょ

う。 

  

★朝、おなかがすいておきていますか？？ 

前日の夕食は何時ごろに食べましたか？？お菓子は食べていませんか？？ 

朝・昼・間食・夕の食事の割合は、3：3：1：4が望ましいと言われています。 

★朝食の30分前には起床していますか？？ 

起き抜けは、胃腸の動きも不活発です。朝食の1時間前には起床して、散歩や体操を

し、 

体を動かしましょう。できない場合はせめて、30分前には起床しましょう。 

★忙しくて手抜きはしていませんか？？ 

パンに野菜やチーズ・卵などを挟んだり、果物とヨーグルトを合わせたりすると

GOOD!! 
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