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✿ご進級おめでとうございます✿
給食調理校の八条中学校では、今年度も民間の専門業者から派遣された調理員さん８名が、陵陽中学校と八条中学校を合わせた約1070人分の給食を作ります。
陵陽中学校では3名の配膳員さんが配膳下膳を行います。
給食時間は、「給食指導」と「食に関する指導」の2つを行う教育活動の時間です。
　　　　　　　　　　　　　　　正しい手洗い、配膳方法、食器の並べ方、　箸の使い方、食事のマナーなどを体得していきます。食品の産地や栄養的な特徴を学習したり、教科で学習したことを確認したりするなど、
　　　　　　　　　　　　　　献立を教材として用いた食指導を行います。
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予　定　献　立
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＜時間栄養学＞

私達は食べたもので、命をつなぎ、体をつくり、病気と戦う免疫を作ったりします。
そして、それは何時に食べると最も有効なのかも分かってきています。病気の治療の研究も進んでいます。２食にしたり、好き嫌いや気分で食べ物を敬遠したりすることを、なるべく避けることが大事ですね。
　例えば、朝6時に目覚めたいとすると、その１２時間前に食事やおやつ等をすませる。朝の日光を浴びる。このことで幸せホルモンのセロトニンが分泌されることが分かっています。
　子ども達の成長を考えるときに、毎日全ての食事を完璧にすることは難しいこともあるでしょう。
　この、①起きる時間を同じに（休日も）
②食べ物を８時までに食べ終わる工夫（お腹がすいて目覚める事に繋がります。）
③朝の日光を浴びる。（冬は、札幌は照明の明かりを日光の明かりくらいにしま
しょう。）
まずはこの３つをご家庭で行って見ましょう。出来る日もあれば出来ない日もあるかもしれません。しかし、やらなければそのままです。私達大人が成長期の子どもたちの生活習慣を作るということを考えたとき、幸せホルモンを出す手助けをしていくことを、この１年意識してみませんか。
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