
　学校給食は，子どもたち一人ひとりの体と心の成長を支えるために，安心
安全で栄養のバランスの良い，おいしい食事を提供していきます。
  また，学校給食には，望ましい食習慣や実践力を身につけるための教材と
しての役割もあります。ご家庭でも，ぜひ給食の話題に触れてみてください。
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いただきます ～食育通信～ ＮＯ．２

新年度が始まって，２か月が経とうとしています。子どもたちも新たな環境

に少しずつ慣れてきたことでしょう。しかし,疲れがたまってきている時期で

もあります。元気に学校生活を送るためにも，早寝，早起きしてきちんと朝

食をとり，生活リズムをととのえましょう。

朝ごはんをしっかり食べましょう

朝ごはんは，目覚めたばかりの脳の働き

を活発にします。起床時の脳や体はエネル

ギーが切れた状態です。そのため，しっか

りとエネルギー源を補給することが大切に

なります。

わたしたちの体には，時計遺伝子という

仕組みがあり，朝ごはんを食べることで１

日の活動をスムーズに始めることができる

ようになります。子どもたちと一緒に朝ご

はんをきちんと食べることの大切さを，改

めて見直してみてはいかがでしょうか。

頭と体を目覚めさせる朝ごはん効果

朝ごはんで学力ＵＰ

体力ＵＰ

朝ごはんを毎日食べる人の方が，テ

ストの平均正答率が高く，体力テスト

の合計点も高いことがわかっています。

より充実した学校生活を送るためにも，

しっかり朝ごはんを食べましょう。

肥満を防ぐ

朝ごはん生活

みなさんの中で，太りたくないから
と朝ごはんをぬいている人はいません
か？ もし，そういう人がいたら，そ
れは逆効果です。朝ごはんを毎日食べ
る人の方が，そうでない人よりも肥満
になる割合が少ないことがわかってい
ます。健康な体づくりのためには，１
日３食，自分に合った量をしっかり食
べることが大切です。



スポーツをしていて「もっとうまくなりたい」「強くなり

たい」と思う人もいるのでは？そんな時は，練習方法だけで

なく，食事について見直してみるのもよいかもしれません。

スポーツと食について，学んでいきましょう。

スポーツをする人はエネルギーや

栄養素を多く必要とします。さら

に，子どもは成長に使う分も必要

です。家族より量を増やしたり料

理を追加したりして，しっかりエ

ネルギーや栄養素をとりましょう。

栄養バランスの良い食事はしっかりと

した体をつくるために必要です。「これ

を食べれば強くなる」という食品はない

ので，いろいろな食品を組み合わせま

しょう。主食，主菜，副菜，汁物，牛

乳・乳製品，果物をそろえると栄養バラ

ンスがととのいます。

激しい運動をすると，筋肉だけでなく肝臓などの内臓も疲れています。運動後

に揚げ物などの消化に時間がかかるものを食べると，疲れた内臓をさらに酷使

してしまうので，運動で疲れた時は，消化の良いものを食べて，内臓を休める

ようにしましょう。
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