
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。 

４ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年５月 

京丹後市立 

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 

 

 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

がった体
たい

温
おん

を上
あ

げるのを助
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

が始
はじ

まり、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 

 

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

やパン、

めんなどの炭水化物
たんすいかぶつ

（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。 

 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？ 

 

 

ブドウ糖
とう

が唯一
ゆいいつ

の 

エネルギー源
げん

！ 

朝
あさ

ごはんが大切
たいせつ

なのはなぜでしょう？ 

＊＊＊時短
じ た ん

で朝 食
ちょうしょく

づくり＊＊＊  冷凍
れいとう

野菜
や さ い

を活用
かつよう

♪ 

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Ｂ
ビー

１
ワン

が必要
ひつよう

です。ビタミ

ンＢ
ビー

１
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。 

 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

 

野菜
や さ い

を冷凍
れいとう

しておくと、朝 食
ちょうしょく

づくりの時間
じ か ん

短縮
たんしゅく

に役立
や く だ

ちます。例
たと

えば、 

青菜
あ お な

は硬
かた

めにゆでて水気
み ず け

をよく絞
しぼ

り、小分
こ わ

けにして保存
ほ ぞ ん

袋
ぶくろ

に入
い

れて冷凍
れいとう

します。キャベツは

ざく切
ぎ

りにしてさっとゆでるか、生
なま

のまま小分
こ わ

けにして保存
ほ ぞ ん

袋
ぶくろ

に入
い

れて冷凍
れいとう

します。にんじ

んは、細
ほそ

切
ぎ

りや薄
うす

切
ぎ

りで生
なま

のまま、またはゆでてから保存
ほ ぞ ん

袋
ぶくろ

に入
い

れて冷凍
れいとう

します。こうして

おくと、凍
こお

ったままでも加熱
か ね つ

調理
ちょうり

に使
つか

えます。時間
じ か ん

のない朝
あさ

、野菜
や さ い

を洗
あら

ったり切
き

ったりする

時間
じ か ん

を短縮
たんしゅく

することができるのでおすすめです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

疲
つか

れの主
おも

な原
げん

因
いん

は、運
うん

動
どう

によって体
からだ

を動
うご

かすエネルギー源
げん

がなくなってしまったことと、

筋肉
きんにく

がダメージを受
う

けたことです。疲
つか

れをとるためには、まずエネルギー源
げん

を補給
ほきゅう

するこ

と。次
つぎ

にダメージを受
う

けた筋
きん

肉
にく

を修
しゅう

復
ふく

するために、筋肉
きんにく

の材料
ざいりょう

であるたんぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

に

とることです。人
ひと

は食
た

べ物
もの

から栄
えい

養
よう

をとっているので、疲
つか

れていても食
しょく

事
じ

をとることが大切
たいせつ

です。できれば練
れん

習
しゅう

後
ご

1時
じ

間
かん

以
い

内
ない

にとるとよいですよ。 

 

 

疲
つか

れていても食
しょく

事
じ

をとろう！ 

 

運動後
う ん ど う ご

、すみやかに糖質
とうしつ

やたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むものを食
た

べよう！ 

ビタミンB
ビー

1

ワン

やクエン酸
さん

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

にも疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

する効果
こ う か

がありますよ！ 

疲
つか

れた時
とき

は早
はや

めにお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

り、早
はや

く

寝
ね

て睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

とろう！ 

ビタミンB
ビー

1

ワン

 

クエン酸
さ ん

 

大豆
だい ず

 

 

豚肉
ぶたにく

 

 
カツオ 

マグロ 

 

うなぎ 

 

梅干
うめ ぼ

し 

 

みかんなどの

かんきつ類
るい

 

 

肉
にく

 

 

糖質
と う し つ

 たんぱく質
し つ

 

卵
たまご

 

 

さかな 

 
うどん 

 

パン 

 

ごはん 

 

バナナ 

 

豆腐
とう ふ

 

 

疲
つか

れを残
のこ

さないためには… 

ただいま～ 

 
 

グ～グ～ 

 
 

は～～～ 

 
 

いただきま～す 

 
 

ひ～ 

ひ～ 
 

は～ 

は～  

いただきま～す！ 

 
 


