
        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食 育 目 標 

暑さにまけない 

食事にしよう 

 

暑さで体がだるい、食欲がないといったときこそ
栄養バランスを考えた食事をしっかり食べることが
大切です。夏休みまであとわずか、食事・睡眠を
十分にとり、楽しい夏休みを迎えましょう。 

寝ている間も体はエネルギーを使います。とくに脳がエネルギー
として使うブドウ糖は体にたくわえられる量に限りがあります。そ
のため朝ごはんを食べないと、脳はエネルギー不足になってしまい
ます。さらに朝ごはんには体に朝が来たことを知らせ、体温を上げ
て体を活動モードにするスイッチを入れる役割もあります。 

脳の栄養となるブドウ糖は、おもにでんぷんなど炭水化物（糖質）から作られます。では、
炭水化物（糖質）の多いパンやご飯だけを食べていればよいのでしょうか。じつは炭水化物
（糖質）をエネルギーに変えるためにはビタミン B1 が必要で
す。ビタミン B1 は豚肉やハム、大豆、グリンピースなどに多
く含まれています。さらに 1 日に食べておきたい量の野菜（生
の状態で、小学生で両手いっぱいくらい）をとるためには、朝
ごはんから野菜をしっかり食べおくことも大切です。野菜には
ビタミン類や食物繊維が多く、体の調子を整えてくれます。 

でも、朝の忙しい時間、手間のかかる調理はなかなか難しい
ですね。冷蔵庫で保管した前日の夕食の残りをアレンジした
り、みそ汁を具だくさんにしておかずと兼用したり、牛乳や納
豆、豆腐など、そのまま食べられるものを活用したりするのも
おすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 おしらせ ７月１２日のセレクトアイスは、ソーダ味１９８人、ぶどう味２３７人でした。 

 

ぼくのあさ いつもたべるよ ぱくぱくと 

あさごはん いっぱいたべて げんきにあいさつ 

いただきます きょうもきゅうしょく おいしいね！ 

みんなで たべるきゅうしょく おいしいね 

５じかんめ きゅうしょくたべて ぜんしゅうちゅう 

おいしいね みんなでなかよく いただきます 

ごはんたべ おおきくなるよ ぐんぐんと 

あさごはん たべるとげんきが わいてくる 

 

 

      朝食標語・食育標語紹介   

 これから夏にかけておいしくなるのが「とうもろこし」。食品成分表では「スイートコー
ン」と記載されているように、未熟な若い実を食べるため、穀物ではなく野菜として分類さ
れます。炭水化物がエネルギーに変わるときなどに必要なビタミン B 群を多く含みます。お
やつとして食べる機会も多く、夏の健康維持にとても役立ちます。さくら小学校では１年生、
こすもす学級が皮むきをし、当日の給食でいただきました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


