
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはんから 1日
に ち

を始
は じ

めよう！ 

新学期
しんがっき

が始まって
はじ      

1か月
  げつ

が過
す

ぎました。新しい
あたら   

クラスや生活
せいかつ

に慣れて
な   

きた頃
ころ

だと思
おも

いますが、季節
き せ つ

の変わり目
か   め

で、暑さ
あつ  

には体
からだ

が慣れて
な   

いないので気付かない
き づ    

うちに疲
つか

れがたまっているかもしれませ

ん。元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送る
おく  

ためにも、早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

をして、きちんと朝 食
ちょうしょく

をとり、生活
せいかつ

リズムをと

とのえましょう。 

 

★ 朝ごはんのステップアップ １.２. 3 ★ 

★ 3３ ★  １、◎ ２ 主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

 １  主食
しゅしょく

のみ 
３バランスよく 

いつも食べて
た   

いない人
ひと

は、

パンやご飯
はん

など主食
しゅしょく

を食べる
た    

習慣
しゅうかん

をつけましょう。主食
しゅしょく

はエネルギー源
        げん

になります。 

主食
しゅしょく

が食べられたら
た     

、もう

1品
ぴん

主
しゅ

菜
さい

を増やしましょう
ふ     

。 

ソーセージや納豆
なっとう

、チーズ、

卵
たまご

料理
りょうり

もおすすめです。 

主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

がそろう

と栄養
えいよう

のバランスがよくなり

ます。具
ぐ

だくさんのみそ汁
    しる

や

果物
くだもの

や乳製品
にゅうせいひん

もあるとよいで

すね。 

朝
あさ

ごはんは、まず食べる
た   

習慣
しゅうかん

を身
み

につけることが一番
いちばん

です。夜遅く
よるおそ  

食べる
た   

と朝
あさ

に食欲
しょくよく

がわきま

せん。少し
す こ  

早
はや

起き
お  

をすると時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

ができ、お腹
  なか

もすくので美味しく
お い    

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

事
こと

ができ

ます。家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に食べる
た   

事
こと

についても気
き

にかけてみてはいかがでしょうか。 

脳
の う

のエネルギーになる 

体
からだ

がめざめる 

血流
けつりゅう

が 

よくなる 
体温
た い お ん

を

上げ
あ  

る 

排便
はいべん

をうながす 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

と体温
たいおん

が上がり体
 あ    からだ

全体
ぜんたい

が

目覚めて
め ざ   

元気
げ ん き

に活動
かつどう

することができます。脳
のう

の

活動
かつどう

に必要
ひつよう

なエネルギーであるブドウ糖
とう

も

補給
ほきゅう

されて、集 中 力
しゅうちゅうりょく

も高まる
たか    

ので、午前中
ごぜんちゅう

の

授業
じゅぎょう

もがんばれます。また、よくかんで食べる
た   

事
こと

で脳
のう

や消化
しょうか

器官
き か ん

も目覚めて
め ざ   

朝
あさ

の排
はい

便
べん

にもつ

ながります。規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

を送る
お く  

ためにも、

朝
あさ

ごはんは欠
か

かせませんね。 

令 和 ５ 年 ５ 月 

宮 原 小 学 校 

栄 養 士  松 川 英 子 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

㊗ ５月
がつ

１日
ついたち

はさいたま市民
し み ん

の日
ひ

です！ 

 

 

 

 

 

 

 今年
こ と し

でさいたま市
し

誕生
たんじょう

２２周年
     しゅうねん

になります！

４月
 が つ

２８日
   にち

（金
きん

）の給 食
きゅうしょく

には、さいたま市民
し み ん

の日
ひ

に

ちなんで、さいたま市
し

の P R
ピーアール

キャラクターのヌゥの

絵柄
え が ら

が入った
はい    

オレンジゼリー、西区
に し く

の馬宮
ま み や

のコシヒカ

リを給 食 室
きゅうしょくしつ

で炊いた
た   

馬宮
ま み や

のご飯
はん

、緑区
みどりく

の若
わか

谷
や

農
のう

園
えん

の

新玉
しんたま

ねぎと小松菜
こ ま つ な

を給 食
きゅうしょく

に取り入れました。さいた

ま市
し

で多く
おお  

生産
せいさん

されている野菜
や さ い

を使い
つ か  

地産地消
ちさんちしょう

に取
と

り 

組
く

んでいます。給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

にはヌウのイラスト入り
い  

の

献立表
こんだてひょう

を黒板
こくばん

に掲示
け い じ

し、さいたま市民
し み ん

の日
ひ

を記念
き ね ん

し

ました。 

 

キャベツ（短冊切り）    １２０ｇ 
もやし            ８０ｇ 
こまつな(２cm 切り)        ４０ｇ 
西京みそ           １０ｇ 
しょうゆ            ７ｇ 
三温糖             ５ｇ 
白すりごま          ２０ｇ 

① 野菜をゆでて、水に入れて冷まし、よく水を切り 

ます。 

② 西京みそにしょうゆ、三温糖を加え、よく混ぜます。 

③ ②に軽く炒ったすりごまを加え、よく混ぜます。 

④ ③に①の野菜を加えて和えます。 

やわらかくて、みずみずしい春キャベツに

ごまとみそがよく合います。 

子
こ

どもたちは、正しい
ただ    

はしの使い方
つか  かた

をしている大人
お と な

が身近に
み ぢ か  

いる

と、自然
し ぜ ん

にそのはしの使い方
つか  かた

を学んで
ま な   

いきます。家族
か ぞ く

で食事
しょくじ

をする時
とき

に、はしの持ち方
も  か た

や、使い方
つか  かた

についててお話
 はなし

してみてはいかがですか。 

はしの持ち方
も   か た

を練習
れ ん し ゅ う

してみよう！ 



 

 

 


