
 

 

 

 

 
 

食 育
しょくいく

だより 
令和６年 2 月号 

戸田市立   小学校 

毎月
まいつき

19日
にち

は 

「食 育
しょくいく

の日
ひ

」です!! 

戸田市
と だ し

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

最近
さいきん

、温かい
あたた   

日
ひ

も増えて
ふ   

きて、朝
あさ

と昼
ひる

の寒暖差
か ん だ ん さ

が大きく
お お    

、体 調
たいちょう

管理
か ん り

が難しい
むずか   

季節
き せ つ

です。空気
く う き

も乾燥
かんそう

して、ウイルスが活動
かつどう

し

やすくなっています。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や手洗い
て あ ら   

うがいの

徹底
てってい

、規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を心がけ
こころ    

、ウイルスに負けない
ま    

よ

うにしましょう。 

みなさんは緊 張
きんちょう

したりするとお腹
   なか

の調子
ちょうし

が悪く
わ る   

なったり、便秘
べ ん ぴ

になったりすることはありませんか？ストレスと腸 内
ちょうない

環 境
かんきょう

は

大きく
お お      

関わって
か か         

います。また、腸 内
ちょうない

環 境
かんきょう

を整える
ととの      

ことで、スト

レスを軽減
けいげん

させ、睡眠
すいみん

の質
しつ

を高める
た か      

ことにもつながります。 

これを脳
のう

腸
ちょう

相関
そうかん

といいます。 

  

  

腸
ちょう

によい食事
しょくじ

を 

とることで 

腸 内
ちょうない

細菌
さいきん

が整い
ととの   

 

より良い
よ  

環 境
かんきょう

に 

なります。 

 

腸 内
ちょうない

の環 境
かんきょう

が 

睡眠
すいみん

ホルモンの 

生成
せいせい

に関わって
か か        

 

います。 

のうちょう そうかん 


