
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

しょく  いく 

 夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

起
お

きられなかったり、何
なん

となく

体
からだ

が重
おも

かったり、食欲
しょくよく

がわかなかったりと、体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が多
おお

くなります。これは、生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れや、夏
なつ

の疲
つか

れが原
げん

因
いん

です。生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

し、元
げん

気
き

に学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

が送
おく

れるようにしま

しょう。 

六
む

ツ
つ

美
み

中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 坂本
さかもと

文代
ふ み よ

 

第
だい

４号
ごう

 

 生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

が大
たい

切
せつ

です。朝
あさ

起
お

きたら太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。そして、夜
よ

ふかししないで、早
はや

めに寝
ね

るように心
こころ

がけましょう。 

＜ 生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう ＞ 

 

□ 毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

□ 早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる。 

□ １日
にち

３食
しょく

を決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べる。 

□ 夜
よる

寝
ね

る前
まえ

は、あまり明
あか

るい光
ひかり

を浴
あ

びないようにする。 

□ 早
はや

く寝
ね

る。 
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＜ 朝
あさ

ごはんで脳
のう

と体
からだ

にスイッチオン！ ＞ 

＜ 作
つく

ってみよう！給 食
きゅうしょく

メニュー ＞ 

Ａ 

★ 材
ざい

 料
りょう

 ★ 作
つく

り方
かた

 

Ｂ 

            (４人分
にんぶん

) 

豚
ぶた

ひき肉
にく

 ・・・・・・50ｇ 

おろししょうが・・・ 少 々
しょうしょう

 

おろしにんにく・・・ 少 々
しょうしょう

 

ごま油
あぶら

・・・・・・・大
おお

さじ 1 

玉
たま

ねぎ・・・・・・・ 中
ちゅう

1/4個
こ

 

なす・・・ ・・ ・・ 中
ちゅう

2本
ほん

 

葉
は

ねぎ・・・・・・・ 1本
ぽん

 

砂
さ

糖
とう

 ・・・・・・・・大
おお

さじ 1  

しょうゆ・・・・・・ 小
こ

さじ 1 

赤
あか

みそ・・・・・・・ 大
おお

さじ 1 

酒
さけ

・・・・・・・・・ 大
おお

さじ 1.5 

豆
とう

板
ばん

醤
じゃん

・・・・・・・少 々
しょうしょう

 

片
かた

栗
くり

粉
こ

・・・・・・・ 小
こ

さじ 1 

水
みず

・・・・・・・・・ 大
おお

さじ 2 

 

① 玉
たま

ねぎはスライス、なすは半
はん

月
つき

切
ぎ

り、葉
は

ね

ぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにする。 

② フライパンにごま油
あぶら

をひき、豚
ぶた

ひき肉
にく

と

しょうが、にんにくを入
い

れ、炒
いた

める。 

③ 豚
ぶた

肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、玉
たま

ねぎとなすを

加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

④ なすがしんなりしてきたら、Ａの 調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れ、よく炒
いた

め合
あ

わせる。 

⑤ 水
みず

溶
と

きでんぷん（Ｂ）を入
い

れ、全体
ぜんたい

にと

ろみをつける。 

⑥ 最
さい

後
ご

に、葉
は

ねぎを加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

 

※豆
とう

板
ばん

醤
じゃん

の量
りょう

は、お好
この

みで調
ちょう

節
せつ

して 

ください。 

９月
がつ

２５日
にち

の 

給
きゅう

食
しょく

に出
で

るよ！ 

 朝
あさ

起
お

きた時
とき

の脳
のう

と体
からだ

は、エネルギーが切
き

れた状
じょう

態
たい

になっています。それが、 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることによって、脳
のう

や体
からだ

にスイッチが入
はい

ります。そして、体温
たいおん

も上
あ

がり、脳
のう

に

もエネルギーが補給
ほきゅう

され、脳
のう

や体
からだ

が活動
かつどう

を開
かい

始
し

するために目
め

覚
ざ

めるのです。 

 しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、脳
のう

と体
からだ

にスイッチを入
い

れましょう！ 

岡
おか

崎
ざき

市
し

で行
おこな

った平
へい

成
せい

29年
ねん

度
ど

食
しょく

事
じ

アンケ

ートによると、朝
あさ

ごは

んに野菜
や さ い

を全
まった

く食
た

べ

て い な い 児
じ

童
どう

が

51.7％でした。 

朝
あさ

ごはんに、野
や

菜
さい

も取
と

り入
い

れるよう意
い

識
しき

し

たいですね。 

〈岡
おか

崎
ざき

産
さん

〉 


