
何
なに

も食
た

べてない人
ひと

は・・・まずは何
なに

か一口
ひとくち

一
ひと

品
しな

から！

「○○だけ」の人
ひと

は・・・少
すこ

しずつステップアップ！

　体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムをつくる上
うえ

で、とても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。

しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。

令和8年度

河野小学校

河野給食センター

　 若葉
わかば

がきらきらと5月
がつ

のさわやかな風
かぜ

に揺
ゆ

れています。しかし、季節
きせつ

の変
か

わり目
め

であり、連休
れんきゅう

もある

この時季
じき

は、4月
がつ

からの緊張
きんちょう

がほぐれて疲
つか

れが出
で

やすくなったり、長
なが

い休
やす

みで生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れて

しまったりすることがあります。疲
つか

れをためないように、早寝
はやね

・早起
はやお

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて

登校
とうこう

しましょう。

　 寝
ね

ている間
あいだ

に失
うしな

われたエネ

ルギーを補給
ほきゅう

します。

　 特
とく

に、脳
のう

のエネルギー源
げん

で

あるブドウ糖
とう

は、主食
しゅしょく

のごは

んやパンを食
た

べてしっかり補
おぎな

いましょう。

　　朝
あさ

ごはんを作
つく

る音
おと

、その香
かお

りや彩
いろど

り、味
あじ

などの刺激
しげき

で脳
のう

が更
さら

に活動
かつどう

を始
はじ

めます。ま

た、胃
い

や腸
ちょう

も活動
かつどう

を始
はじ

め、排
はい

便
べん

が促
うなが

されます。（おなかが

目覚
めざ

めます。）

　　寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体
たい

温
おん

が朝
あさ

ごはんを食
た

べることで

上
あ

がります。また、よく噛
か

んで

食
た

べることで、脳
のう

への血流
けつりゅう

も

よくなり、脳
のう

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

に

なります。

　　冷蔵庫の中や家にあるもので、手軽に食べられるものから始めましょう。おにぎり、パン、

バナナ、ヨーグルトなどが食べやすくておすすめです。

   ごはんやパンなど、エネルギー源となる炭水化物を多く含む食べものを食べると良いで

す。ただし、菓子パンはお菓子の仲間ですので、注意が必要です。

【食
た

べる時間
じかん

がない】

・夜更
よふ

かしをしない。

・２０～３０分
ふん

早
はや

く起
お

きる。

・時間割
じかんわり

や持
も

ち物
もの

は前日
ぜんじつ

のうちに

　そろえておく。

【食欲
しょくよく

がない】

・夕食
ゆうしょく

は寝
ね

る２～３時間前
じかんまえ

までに

　済
す

ませ、夜食
やしょく

はひかえる。

・朝
あさ

ごはん前
まえ

に軽
かる

い運動
うんどう

や手伝
てつだ

　いをする。

　　  ちょっとした工夫
くふう

やもう一
ひと

品
しな

加
くわ

えることで、更
さら

にバランスのよい朝
あさ

ごはんになります。

＊納豆
なっとう

やのり、魚
さかな

の缶詰
かんづめ

、チーズやヨーグルトなど、すぐに食
た

べられるものを足
た

す。

＊季節
きせつ

の果物
くだもの

、簡単
かんたん

に食
た

べられる果物
くだもの

を足
た

す。

＊みそ汁
しる

やスープの実
み

にたんぱく源
げん

を足
た

す。

　　たまご、わかめ、豆腐
とうふ

など調理
ちょうり

が簡単
かんたん

なものがおすすめです。

＊ミニトマトやレタス、ハムなど加熱
かねつ

しなくても良
よ

い食材
しょくざい

でサラダを作
つく

る。

　　朝
あさ

ごはんは英語
えいご

で「ブレックファスト（breakfast)」といいます。これはもともと「断食
だんじき

（fast)」を「破
やぶ

る（break)」ということからできた言葉
ことば

だそうです。前
まえ

の晩
ばん

に夕食
ゆうしょく

を摂
と

った

後
あと

、ふとんに入
はい

って寝
ね

ている間
あいだ

も私
わたし

たちの体
からだ

はエネルギーを使
つか

っています。もし、朝
あさ

ごはんを

食
た

べずに登校
とうこう

すると、昼
ひる

の給食
きゅうしょく

時間
じかん

まで長
なが

い時間
じかん

「断食
だんじき

状態
じょうたい

」が続
つづ

いてしまうのです。

朝
あさ

ごはんの役割
やくわり


