
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

１．体力
たいりょく

 アップ！         ２．集 中 力
しゅうちゅうりょく

と記憶力
きおくりょく

 アップ！ 

 

 

 

 

 

３．生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が整
ととの

う ！     ４．肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

とはいえ、残
ざん

暑
しょ

厳
きび

しい日
ひ

がつづいています。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすい時
じ

期
き

ですので

元気
げ ん き

に２学期
が っ き

が過
す

ごせるように生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

ポイントは早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、「朝
あさ

ごはん」です。 

９月の目標・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

   朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さを知
し

ろう 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

昭和村学校給食センター 
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 朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

 

朝
あさ

ごはんには、睡眠中
すいみんちゅう

に脳
のう

や内臓
ないぞう

などを休
やす

めるために下
さ

がっていた

体温
たいおん

を上
あ

げ、体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせる働
はたら

きがあります。毎日
まいにち

の朝
あさ

ごはんで

エネルギーを補給
ほきゅう

して1
いち

日
にち

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

ブレックファーストって知
し

っていますか？ 

英語
え い ご

では朝
あさ

ごはんをブレックファーストといいます。Break(ブレーク)は「壊
こわ

す」「破
やぶ

る」ことで、

Fast(ファースト)には「断食
だんじき

」という意味
い み

があります。例
たと

えば、夕
ゆう

ごはんを午後
ご ご

7時
じ

に食
た

べた後
あと

、

次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

ごはんが午前
ご ぜ ん

7時
じ

だったら 12時間
じ か ん

何
なに

も食
た

べないことになり、これが「断食
だんじき

」を意味
い み

し

ます。この断食
だんじき

を止
と

めることから Breakfast と呼
よ

ぶのですね。この日
ひ

最初
さいしょ

の食事
しょくじ

という意
い

味
み

を持
も

つ「朝
ちょう

食
しょく

」しっかりととりたいですね。 

体温アップ 
たいおん 

食事
しょくじ

をとると体
からだ

が温
あたた

まり

ます。体温
たいおん

があがると、

運動
うんどう

機能
き の う

が高
たか

まります。 

脳
のう

にエネルギーが届
とど

き、頭
あたま

がすっきりして活性化
か っ せ い か

し、

授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

することがで

きます。 

毎
まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

に朝
あさ

ごはんを食
た

べる

ことがよい生活
せいかつ

リズムをつくります。

食
た

べ物
もの

が胃腸
いちょう

を刺激
し げ き

し、すっきりとお

なかのそうじができます。 

1日の食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスがとり

やすく、 昼 食
ちゅうしょく

や夕食
ゆうしょく

の食
た

べ過
す

ぎを抑
おさ

え、肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

できます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 昭和
しょうわ

の子
こ

の朝
あさ

ごはんの実態
じったい

は！？  
 

 自分
じ ぶ ん

の朝
あさ

ごはんをレベルアップさせよう！  

主食
しゅしょく

だけの人 

主食
しゅしょく

 ＋ 主
しゅ

菜
さい

 の人
ひと

 

主食
しゅしょく

 ＋ 副菜
ふくさい

 の人
ひと

 

主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

の人
ひと

 

給
きゅう

食
しょく

と同
おな

じくらい食
た

べ

ている人
ひと

 

Level  up 

トマト・きゅうり・くだものや、魚肉
ぎょにく

ソーセージ・牛 乳
ぎゅうにゅう

・チーズ・

ヨーグルトなど調理
ちょうり

しなくてもすぐに食
た

べられるものを取
と

り入
い

れ

て、赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

すべての食
た

べ物
もの

がそろうようにしましょう。 

調理
ちょうり

しなくても食
た

べられる野
や

菜
さい

や果物
くだもの

を取
と

り入
い

れてみましょう。

野菜
や さ い

をたくさん入
い

れたみそ汁
しる

は副菜
ふくさい

にもなります。できる人
ひと

は

自分
じ ぶ ん

でも具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

づくりにチャレンジしてみましょう！ 

Level  

   up 

Level  

   up 

Level  

   up 

調理
ちょうり

しなくても食
た

べられる牛 乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルトなどを取
と

り入
い

れて

みましょう。ゆで卵
たまご

やスクランブルエッグなど、家
か

庭
てい

科
か

の復
ふく

習
しゅう

をしながら、主
しゅ

菜
さい

のおかずづくりをしてみましょう！ 

給 食
きゅうしょく

の様
よう

に、一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

(主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

2
２

品
ひん

＋汁物
しるもの

)を心
こころ

がけ

ましょう！また、食
た

べる量
りょう

を考
かんが

える事
こと

も大
たい

切
せつ

です。給
きゅう

食
しょく

と同
おな

じ

くらいの量
りょう

を食
た

べられるようにしましょう。 

Level up 
これからも続

つづ

けましょう！ 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

や果
くだ

物
もの

も、毎
まい

日
にち

の朝
あさ

ごはんにつけ加
くわ

えられるといいですね。 

今年
こ と し

の 6～7月
がつ

に小学
しょうがく

1年
ねん

、３年
ねん

、５年
ねん

と中
ちゅう

学
がく

１年
ねん

、３年
ねん

に朝
あさ

ごはんアンケートを実施
じ っ し

しました。 

毎
まい

日
にち

必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べると回答
かいとう

した児童
じ ど う

生徒
せ い と

は 92％でした。全員
ぜんいん

が毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず
ず

食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけてほしいと思
おも

います。 

また、食事
しょくじ

内容
ないよう

を見
み

てみると主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のそろった朝
あさ

ごはんを食
た

べている児童
じ ど う

生徒
せ い と

は 66％でした。

しかし、給 食
きゅうしょく

に比
くら

べ、全体的
ぜんたいてき

に野菜
や さ い

の量
りょう

が少
すく

ない傾
けい

向
こう

が見
み

られます。 

あと少
すこ

し「野菜
や さ い

」のおかずや汁
しる

ものを食
た

べてくると栄養
えいよう

バランスの良
よ

い望
のぞ

ましい朝
あさ

ごはんになります。 

脳
のう

も体
からだ

も活動
かつどう

モードに切
き

り替
か

えるために、今一度
いまいちど

、自分
じ ぶ ん

の朝
あさ

ごはんを見直
み な お

してみましょう！ 

共 食
きょうしょく

について・・・・ 

様々
さまざま

な理由
り ゆ う

で、家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

で食
た

べることが難
むずか

しい時
じ

代
だい

になっています。こどもだけや

ひとりで食
た

べると、やはり「野菜
や さ い

」のおかずが用意
よ う い

されていてもなかなか完食
かんしょく

しに

くそうです。これから運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

がはじまり、エネルギーが多
おお

く必要
ひつよう

になります。

朝
あさ

の時間
じ か ん

は余裕
よ ゆ う

をもって、大人
お と な

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に朝
あさ

ごはんが食
た

べられるといいですね。 

 

25％ 21％ 30％ 24％令和5年

誰と食べるか 全員で食べる 大人の誰かと食べる こどもだけで食べる ひとりで食べる


