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毎日
まいにち

元気
 げんき

に過ごす
 す

ためには食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。特
とく

に1日
にち

の始まり
はじ

 

である朝
あさ

ごはんは、眠って
ねむ

いた脳
のう

と体
からだ

を目覚めさせ
 め  ざ

活動
かつどう

を始める
はじ

ためのエネルギーとなりま

す。ここで朝
あさ

ごはんにはどんな効果
こ う か

があるか見て
 み

みましょう 

 

 

 

 

1. やる気
き

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高まる
たか

  

2. イライラしにくくなる 

3. 運動
うんどう

能力
のうりょく

アップ 

4. 便秘
べんぴ

を予防
よぼ う

する 

   

人
ひと

は眠って
ねむ

いる間
あいだ

にも脳
のう

は活動
かつどう

していてブドウ糖
とう

をはじめとするエネルギーを使って
つか

いる 

ので朝
あさ

、起
お

きたとき頭
あたま

と体
からだ

はエネルギーが空
から

っぽの状態
じょうたい

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで脳
のう

と

体
からだ

にエネルギーを補給
ほきゅう

することができます。 

新
し ん

緑
りょく

が目
め

に鮮
あ ざ

やかな季
き

節
せ つ

となりました。子
こ

どもたちは新
あたら

しい環
か ん

境
きょう

にも慣
な

れてきたようで、 

給
きゅう

食
しょく

の準
じゅん

備
び

や後
あ と

片
か た

付
づ

けを協
きょう

力
りょく

してスムーズに進
す す

めている様
よ う

子
す

が見
み

られます。 

新
し ん

年
ね ん

度
ど

が始
は じ

まって１か月
げ つ

がたちましたが、心
こころ

や体
からだ

に疲
つ か

れが出
で

ていないでしょうか？ 朝
あ さ

な

かなか起
お

きられなかったり、日
に っ

中
ちゅう

ボーッとしたり、食
しょく

欲
よ く

がないなど、気
き

になる症
しょう

状
じょう

がある場
ば

合
あ い

は、生
せ い

活
か つ

リズムを見
み

直
な お

してみましょう。 

 

朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

について 
 

朝に食べると良いもの 

・ごはん・納豆
なっとう

 

・果物
くだもの

・牛 乳
ぎゅうにゅう

  など 



5 月 1 日(水) 世界
せ か い

料理
りょうり

・イタリア 

≪スパゲティ・ペスカトーレ≫ 

 魚介類
ぎょかいるい

を使
つか

ったトマトベースのスパゲティです。 

≪アクアパッツァ風スープ≫ 

 イタリア南部
なんぶ

・ナポリ地方
ちほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、 魚
さかな

をオリーブオイルやにんにくでソテーし、 

トマト、あさりなどの具材
ぐざい

を煮
に

込
こ

んだ料理
りょうり

です。 

 

5 月 20 日(月) 郷土
きょうど

料理
りょうり

・北海道
ほっかいどう

 

≪豚
ぶた

丼
どん

≫ 

 養豚業
ようとんぎょう

がさかんな、北海道
ほっかいどう

の十勝
と か ち

地方
ち ほ う

・帯広市
お び ひ ろ し

が豚
ぶた

丼
どん

発祥
はっしょう

の地
ち

といわれています。 

≪石狩
いしかり

汁
じる

≫ 

 鮭
さけ

の入ったみそ味
あじ

の鍋
なべ

で有名
ゆうめい

な郷土
きょうど

料理
りょうり

です。鮭
さけ

の漁
りょう

がさかんに行
おこな

われている石狩町
いしかりまち

から 

生
う

まれた料理
りょうり

だといわれています。 

〈今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

〉 

 

すききらいをすると、体
からだ

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

がとれなくなって・・・ 

〇大
おお

きくなれない      〇元気
げ ん き

がなくなる    〇骨
ほね

がもろくなる 

〇病気
びょうき

にかかりやすくなる  〇肌
はだ

がカサカサになる  などの原因
げんいん

になります。 

 
      

〇嫌
きら

いなものも一口
ひとくち

は    〇旬
しゅん

のものを     〇お腹
なか

を空
す

かせてから 

食
た

べてみましょう！     食
た

べましょう！     食
た

べましょう！ 

すききらいしないで食
た

べましょう 


