
   

 

 

 

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。学校
がっこう

がある日
ひ

もない日
ひ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすために

は、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんや睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

など、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるポイ

ントを紹介
しょうかい

します。 

 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を 

心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めます。日中
にっちゅう

は勉強
べんきょう

や運動
うんどう

などで十分
じゅうぶん

に活動
かつどう

する

ことで、夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

れます。学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろん、学校
がっこう

がない日
ひ

も決
き

まった時刻
じ こ く

に起
お

きて、決
き

まった時刻
じ こ く

に寝
ね

るようにし

ます。週末
しゅうまつ

の夜
よ

ふかしや休日
きゅうじつ

の朝寝坊
あさねぼう

は、生活
せいかつ

のリズムを乱
みだ

れ

させる原因
げんいん

になります。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

８・９月
がつ

号
ごう

 

さいたま市立
し り つ

大東
だいとう

小学校
しょうがっこう

 

朝
あさ

ごはんは、午前中
ごぜんちゅう

を過
す

ごすための大切
たいせつ

なエネルギーのもとで、休
やす

んでいた脳
のう

や、からだを目覚
め ざ

めさ

せる役割
やくわり

を持
も

っています。１日
にち

の活動
かつどう

エネルギーを補給
ほきゅう

したり生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えたりと、からだのウ

ォームアップ効果
こ う か

を十分
じゅうぶん

に持
も

っているのです。 

 

 

元気
げ ん き

に過
す

ごすために 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！！ 

★ どんな朝
あさ

ご飯が いいのかな？ ★ 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など 

 

 

 

 

野菜
や さ い

などを使
つか

った料理
りょうり

 

 

 

 

ごはん・パン・麺類
めんるい

 

 

 

 

主食主食
しゅしょく

：脳
のう

や体
からだ

のエネルギー源
げん

 主
しゅ

菜
さい

：良質
りょうしつ

なたんぱく源
げん

 副菜
ふくさい

：ビタミンやカルシウムなど 

＊さらに牛 乳
ぎゅうにゅう

やチーズ・ヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

、 

くだものを加
くわ

えると理想的
りそうてき

です。 

 



 

 

涼
すず

しくなると、公園
こうえん

など外
そと

へ出
で

かける機会
き か い

が多
おお

くなります。そこで、お弁
べん

当
とう

作
づく

りポイントをお

さえて、お子
こ

様
さま

と一緒
いっしょ

にお弁当作
べんとうづく

りをしてみてはいかがでしょうか。 

  

 ◎自分
じ ぶ ん

にあった量
りょう

のお弁当箱
べんとうばこ

を選
えら

ぶ 

  →お弁当箱
べんとうばこ

の容量
ようりょう

（ｍｌ）≒１食
しょく

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

（kcal） 

 ◎栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

える 

  →「主食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」のバランスの基本
き ほ ん

は「３：１：２」 

 

どうして３：１：２？ 

 主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

を３：１：２の容積比
ようせきひ

に組
く

み合
あ

わせると、１食
しょく

に必要
ひつよう

なエネルギーや 

 栄養素
えいようそ

を適量
てきりょう

かつバランスよく摂
と

ることができます。「主
しゅ

菜
さい

１」なら脂質
し し つ

やたんぱく質
しつ

を摂
と

りす

ぎる心配
しんぱい

はなく、「副菜
ふくさい

２」なら野菜
や さ い

を十分
じゅうぶん

に摂
と

ることができます。 

 

 

◎味
あじ

や彩
いろど

りのバランスを考
かんが

える 

  →「甘味
あ ま み

」「辛味
か ら み

」「塩味
え ん み

」「酸味
さ ん み

」のバランス、「白
しろ

」「黒
くろ

」「赤
あか

」「黄
き

」「緑
みどり

」「茶
ちゃ

」のバランス 

◎衛生面
えいせいめん

に気
き

をつける 

  →中
なか

までしっかりと火
ひ

を通
とお

す、熱
あつ

いものはしっかりと冷
さ

ましてから詰
つ

める、 

   汁気
し る け

はしっかりととる 

 ◎隙間
す き ま

なく詰
つ

める 

  →カップなどを利用
り よ う

し、隙間
す き ま

なく中身
な か み

が動
うご

かないように詰
つ

める 

作
つく

ってみよう！お弁当
べんとう

 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

・こまつな：２わ →ざく切
ぎ

り 

・もやし ：1/2袋
ふくろ

 

・きゅうり：１本
ぽん

 →輪
わ

切
ぎ

り 

・しょうゆ ：大
おお

さじ１強
きょう

 

・さとう  ：大
おお

さじ１    ※ 

・お酢
す

   ：小
こ

さじ２ 

・白
しろ

すりごま：大
おお

さじ２ 

 

７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

にも登
とう

場
じょう

しま

した。 

お酢
す

が入
はい

っているのでさっ

ぱり食
た

べられます。 

【作
つく

り方
かた

】 

①野菜
や さ い

をさっとゆでて水
みず

けをしっかり切
き

る。 

②※を合
あ

わせてドレッシングを作
つく

る。 

③野菜
や さ い

、ドレッシング、すりごまを和
あ

える。 
 

★冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やすとさらにおいしくいただけ

ます。 

 

☆レシピ紹介
しょうかい

☆ ごま酢
す

和
あ

え 

・ 

給 食
きゅうしょく

でも人気
に ん き

のある料理
りょうり

です。

適度
て き ど

な甘
あま

みと、ごまのコク、お酢
す

の酸味
さ ん み

で、野菜
や さ い

が食
た

べやすくなり

ます。 

２

３ １


