
  

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

   

         

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

食育だより  

 

２０２３年５月２６日 

福山市立蔵王小学校  

栄養士 寺川能子 

 

 運動会も無事終わりました。疲れが残っている人もいるのではないでしょうか， 

毎日元気に勉強や運動をするためにも，朝ごはんを知っかり食べて，生活リズム

を整えましょう。 

 朝ごはんは，とても大切なものです。わた

したちは寝ている間もエネルギーを使ってい

るので，朝起きた時は，エネルギーが少なく

なっています。朝ごはんを食べることで，脳

と体を目覚めさせて体温が上がり，午前中に

勉強したり活動したりするエネルギーを補給

することができます。朝ごはんを食べるため

には，早起きをして時間にゆとりを持つこと

が大切です。 

朝ごはんは 

大切なエネルギー源 
エネルギーのもとになる 

ごはん・パン・めん 
 

 ごはんやパン，めんには、エネルギーの

もとになる炭水化物が多く含まれていま

す。毎日を元気にすごすため，エネルギー

源になる食品をしっかりとることが大切で

す。 

朝ごはんをしっかり食べて元気な毎日を！ 

食べ物を冷蔵庫に入れても，細菌

はゆっくり増えるため，腐るのを 

とめられません。冷凍の場合は腐りませ

んが，乾燥した油が，酸化したりして，味

が悪くなります。冷蔵庫を過信せず，食べ

物は早めに食べることが大切です。 

A. 

Q．

食

べ

物

は

食

冷蔵庫に入れ

ておけば腐ら

ない？ 


