
朝
あさ

ごはんを食
た

べて３つのスイッチオン 

③ 脳
のう

のスイッチ 

① 体
からだ

のスイッチ 

② おなかのスイッチ 

朝
あさ

ごはんをステップアップさせよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくだより 令和５年９月 

京田辺市学校給食委員会 

体
たい

温
おん

を上
あ

げて体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

することができます。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんを食
た

べると、元
げん

気
き

に１日
にち

をスタート

させることができます。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ご

しましょう。 

 

脳
のう

に栄
えい

養
よう

を送
おく

り頭
あたま

を目
め

覚
ざ

めさせ、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

することができます。 

腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

しておなかを目
め

覚
ざ

めさ

せ、うんちを出
で

やすくします。 

朝
あさ

ごはんを、パンやごはんなどの主
しゅ

食
しょく

だけ食
た

べている人
ひと

は、野
や

菜
さい

のおかずや肉
にく

、

魚
さかな

、卵
たまご

などのおかずを足
た

して、少
すこ

しずつステップアップしていきましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

① １リットル        ② ２リットル           ③ ３リットル 

【こたえ】 ③ ３リットル 

そのほかにも、トイレを流
なが

すためなど生
せい

活
かつ

に必
ひつ

要
よう

な水
みず

の準
じゅん

備
び

も必
ひつ

要
よう

です。 

９月
がつ

１
つい

日
たち

は、「防
ぼう

災
さい

の日
ひ

」です。日
に

本
ほん

では、地
じ

震
しん

や津
つ

波
なみ

、台
たい

風
ふう

などたくさんの災
さい

害
がい

が起
お

こっています。このような災
さい

害
がい

にそなえて、食
しょく

品
ひん

や飲
いん

料
りょう

などを各
かく

家
か

庭
てい

に置
お

い

ておくことが大
たい

切
せつ

です。よく食
た

べる食
しょく

品
ひん

などを少
すこ

し多
おお

めに買
か

っておき、ふだんの

食
しょく

事
じ

で食
た

べた分
ぶん

だけ買
か

い足
た

す「ローリングストック法
ほう

」を活
かつ

用
よう

して、無
む

理
り

のない

準
じゅん

備
び

を心
こころ

がけましょう。 

レッツ！ しょくいクイズ 

食
しょく

品
ひん

の備
び

蓄
ちく

は、１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

くらい用
よう

意
い

しておくと良
よ

いと言
い

われています。では、

みなさんが飲
の

んだり、料
りょう

理
り

したりするときに使
つか

う水
みず

は、１
ひと

人
り

１日
にち

何
なん

リットル準
じゅん

備
び

しておくと良
よ

いでしょうか？ 

 


