
新学期
しんがっき

が始
はじ

まって 1 か月
げつ

がたちました。新
あたら

しいクラスや環境
かんきょう

に慣
な

れていくために疲
つか

れがたまってい

く時期
じ き

でもあります。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると体調
たいちょう

をくずしやすくなります。元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るため

にも、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことでエネルギーや栄養素
えいようそ

が補
ほ

給
きゅう

され、五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されて、体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

めます。そし

て、寝て
ね  

いる間
あいだ

に低
てい

下
か

した体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させます。また、よくかんで食
た

べることで、脳
のう

に刺激
し げ き

を与
あた

えて脳
のう

の

働
はたら

きが活発
かっぱつ

になるほか、胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

まれると腸
ちょう

が動
はたら

き始
はじ

めて、朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

します。 
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令和８年５月１日 

朝
あ さ

ごはんの効果
こ う か

 ・・・・・・ ・・・・・・ 

朝 食
ちょうしょく

を自分
じ ぶ ん

で 

つくってみよう 

家
いえ

にある食材
しょくざい

で 朝 食
ちょうしょく

を準備
じゅんび

してみまし

ょう。簡単
かんたん

な料理
りょうり

を作
つく

ったり、前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

の

残
のこ

りをアレンジしたりするのもよいでしょ

う。栄養
えいよう

のバランスにも気
き

をつけるとよいで

すね。 

冷凍
れいとう

野菜
や さ い

を 

活用
かつよう

しましょう 

野菜
やさい

をした調理
ちょうり

してから冷凍
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。青菜
あ お な

やキャベツ、にんじんなど切
き

ったり、ゆでたり

して小分
こ わ

けにし、保存
ほ ぞ ん

袋
ぶくろ

に入
い

れて冷凍
れいとう

します。

凍
こお

ったままでも加熱
か ね つ

調理
ちょうり

に使
つか

えるので、事前
じ ぜ ん

に

準備
じゅんび

しておくと便利
べ ん り

です。 

体
からだ

や脳
のう

の 

エネルギーになる 

体温
たいおん

が上
あ

がる 脳
のう

の 働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする 

排便
はいべん

を促
うなが

す 

当
とう

番
ばん

以
い

外
がい

の人
ひと

は 

机
つくえ

の上
うえ

を片
かた

付
づ

け、室
しつ

内
ない

換
かん

気
き

をするなど食事
しょくじ

にふさわしい

環 境
かんきょう

をととのえましょう。 

 

汁
し る

物
も の

は底
そ こ

からよくかき 

混
ま

ぜて、具
ぐ

と 

汁
し る

を均
き ん

等
と う

に盛
も

 

り付
つ

けます。 

トングを使
つ か

うときは、 

料
りょう

理
り

が崩
く ず

れないよ 

うに優
やさ

しくはさん 

で盛
も

り付
つ

けます。 

  全
ぜん

員
いん

が安
あん

心
しん

して、楽
たの

しく給
きゅう

食
しょく

を食
た

べられるよう、一
ひと

人
り

一
ひと

人
り

が安
あん

全
ぜん

や衛
えい

生
せい

に気
き

をつけるこ

とが大
たい

切
せつ

です。また、給
きゅう

食
しょく

は決
き

められた時
じ

間
かん

内
ない

に食
た

べ終
お

えなくてはなりませんので、食
た

べ

るための時
じ

間
かん

をしっかり確
かく

保
ほ

できるように、協
きょう

力
りょく

して準
じゅん

備
び

を行
おこな

いましょう。 

よい姿
し

勢
せい

で食
た

べる。 食
た

べやすい大
おお

きさに

して、よくかんで 

   食
た

べる。 

食
しょく

事
じ

にふさわしい

話
はなし

をする。 

 

食
しょっ

器
き

は大
たい

切
せつ

に使
つか

う。 


