
 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか。朝
あさ

ごはんを食
た

べることは、私
わたし

たちにとって、良
よ

いことがたくさん

あります。より充実
じゅうじつ

した学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るためにも、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて 1日
にち

をスタートさせまし

ょう。 

～朝
あ さ

ごはんはパワーの源
みなもと

です！～ 
 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると体温
たいおん

が上
あ

がり、眠
ねむ

っている間
あいだ

に休
やす

んでいた脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めます。1日
にち

をスタートさせるためのエネルギーを得
え

ることができま

す。 

 また、朝
あさ

ごはんは 1日
にち

の生活
せいかつ

リズムをととのえたり、腸
ちょう

の働
はたら

きを促
うなが

し、

排泄
はいせつ

のリズムをつくったりする役割
やくわり

もあります。 

 朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べるためには、時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

を持
も

ちましょう。そのた

めにも、前日
ぜんじつ

に学校
がっこう

の準備
じゅんび

をしておき、早寝
は や ね

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

 

～朝
あ さ

ごはんステップアップ～ 
ホップ 

(主食
しゅしょく

のみ) 
 

 

ステップ 

(主食
しゅしょく

＋1
いっ

品
ぴん

) 

ジャンプ 

(バランスを考
かんが

える) 

 朝ごはんを食
た

べないことが

ある人
ひと

は、まずは食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけましょう。ごはん(おに

ぎり)やパンなど主食
しゅしょく

はエネ

ルギー源
げん

になるので、朝
あさ

から

活動的
かつどうてき

に過
す

ごせます。 

 主食
しゅしょく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

がある人
ひと

は、1
いっ

品
ぴん

増
ふ

やしましょう。納豆
なっとう

や

チーズなどのそのままでも食
た

べ

られるものや、即席
そくせき

のみそ汁
しる

など

がおすすめです。 

 主食
しゅしょく

＋ 1
いっ

品
ぴん

を食
た

べることに

慣
な

れてきたら、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえましょう。さらに、汁物
しるもの

を具
ぐ

だくさんにすることで、

栄養
えいよう

バランスがよくなります。 

 

～とうもろこしの皮
か わ

むき体験
た い け ん

～ 
 

 

 

 

 

令和８年９月号 

さいたま市立宮前小学校 

 

☆お子様と一緒にお読みください。 

 

しょくいくだより 

 ７月
がつ

に旬
しゅん

のとうもろこしの皮
かわ

むきを、２年生
ねんせい

とす

まいるの皆
みな

さんに体験
たいけん

してもらいました。むいた

瞬間
しゅんかん

に「あまいにおいがする」、「ひげをきれいにとる

のが大変
たいへん

」などの声
こえ

が聞
き

こえてきました。給食室
きゅうしょくしつ

で

洗
あら

って、切
き

り、蒸
む

して提供
ていきょう

しました。 


