
ご飯
はん

やパンのでんぷんは体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。ブド

ウ糖
とう

は脳
のう

や体
からだ

のエネルギー源
げん

ですが、体内
たいない

に貯
た

められる量
りょう

が限
かぎ

られてい

ます。体
からだ

は睡
すい

眠
みん

中
ちゅう

もエネルギーを使
つか

うため、夕食
ゆうしょく

で補給
ほきゅう

したブドウ糖
とう

も、朝
あさ

にはなくなっています。毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはんを食
た

べてしっかりエネルギ

ーを補給
ほきゅう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆夜更
よ ふ

かしをしない 

☆毎
まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べる 

☆ 少
しょう

量
りょう

でも食
た

べる

習
しゅう

慣
かん

をつける 

☆夜食
やしょく

を控
ひか

える 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べたくするには 

令和 4 年５月 

京丹後市立網野南小学校 

網野学校給食センター 

 

 

一
日

い
ち
に
ち

の
生
活

せ
い
か
つ

リ
ズ
ム
が
つ
い
て
い
る 

 

あ さ                  た                に ち  げ ん   き 

学園
がくえん

の各学校
かくがっこう

の給 食
きゅうしょく

指導
し ど う

で共通
きょうつう

して「これだけは！」と大
たい

切
せつ

にする３点
てん

です。 

家庭
か て い

の食事
しょくじ

でも意識
い し き

していただくことで、学校
がっこう

と家庭
か て い

が協 力
きょうりょく

して食育
しょくいく

を進
すす

めていくことができます。 
 

 

 

＊＊網野
あ み の

学園
がくえん

小中
しょうちゅう

一貫
いっかん

教育
きょういく

 給食
き ゅ う し ょ く

「これだけは！」＊＊ 
 

○時間内
じ か ん な い

に配膳
は い ぜ ん

する。 

当
とう

番
ばん

活
かつ

動
どう

をスムーズに行
おこな

うことで、ゆっ

くりと食
た

べる時
じ

間
かん

を作
つく

ることができます。ご

家庭
か て い

でも食事
しょくじ

の準備
じゅんび

等
とう

のお手
て

伝
つだ

いをさせて

みましょう。 

 

○静
し ず

かに食
た

べる時
じ

間
か ん

を作
つ く

る。 

楽
たの

しく食
た

べることは大
だい

切
せつ

ですが、おしゃべりに

夢中
むちゅう

になったり、遊
あそ

びながら食
た

べるのではなく、食
た

べることにも集
しゅう

中
ちゅう

して食
しょく

事
じ

を味
あ じ

わいましょう。ご

家
か

庭
て い

でも食事中
しょくじちゅう

のテレビやスマートフォンをやめ

て食
た

べることを楽
たの

しみましょう。 

 

○好
す

ききらいなく食
た

べようとする。 

学
がっ

校
こう

では、苦
にが

手
て

なものでも頑
がん

張
ば

って食
た

べら 

れるよう声
こえ

をかけています。家
か

族
ぞく

で同
おな

じもの 

を食
た

べたり、苦手
に が て

なものも一口
ひとくち

でも食
た

べられ 

るように励
はげ

ましてあげましょう。 

 
  

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

と一緒
いっ しょ

に 

とりたいビタミンＢ
ビ ー

１
ワン

 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べることは、睡
すい

眠
みん

による休
きゅう

眠
みん

モードから活
かつ

 

動
どう

モードへ切
き

り替
か

えて生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるために、とても大切
たいせつ

なことです。朝
あさ

ごはんは睡
すい

眠
みん

中
ちゅう

に下
さが

がった体
たい

温
おん

が上
あ

がるのを助
たす

け、血
けつ

液
えき

の流
なが

れもよくするので、眠
ねむ

っていた体
からだ

が元
げん

気
き

に動
うご

き出
だ

すほか、胃
い

や腸
ちょう

などの消
しょう

化
か

器
き

官
かん

も刺
し

激
げき

されて活
かつ

動
どう

を始
はじ

め、便通
べんつう

もよくなります。 

脳
の う

のエネルギー源
げ ん

＝ブドウ糖
と う

 

食
事

し
ょ
く
じ

の
時
間

じ

か

ん

や
回
数

か
い
す
う

が
決 き

ま
っ
て
い
な
い 

 

にち   かい   しょくじ    あさ           たいせつ 

 私
わたし

たちの 体
からだ

は、

毎日
まいにち

ある一定
いってい

のリズム

に従
したが

って活
かつ

動
どう

してい

ます。生
せい

活
かつ

リズムが崩
くず

れると体調
たいちょう

も崩
くず

しや

すくなります。早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

き、規
き

則
そく

正
ただ

しく

食事
しょくじ

をとることは体
からだ

のリズムを整
ととの

え、維
い

持
じ

するためにとても大切
たいせつ

です。あなたの生活
せいかつ

は

どちらですか？ 

炭水化物
たんすいかぶつ

がエネルギーとして使
つか

われるた

めには、ビタミンＢ１
ビーワン

が必要
ひつよう

です。ビタミン

Ｂ１
ビーワン

を多
おお

く含
ふく

む大
だい

豆
ず

や卵
たまご

も一
いっ

緒
しょ

に食
た

べるよ

うにしましょう。 

 

 

毎日
ま い に ち

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

をとりましょう 

脳
のう

や体
からだ

の活動
かつどう

に必要
ひつよう

なブドウ糖
とう

は、

体内
たいない

にあまり貯
た

めておけません。体
からだ

に

ブドウ糖
とう

をしっかり補給
ほきゅう

するためにも、

ご飯
はん

などの主
しゅ

食
しょく

を、３食
しょく

しっかり食
た

べ

ることが大切
たいせつ

です。 

 


