
 

 

 

 

１日
にち

３回
かい

の 食
しょく

事
じ

の中
なか

でも、朝
あさ

ごはんは特
とく

に大切
たいせつ

な 食
しょく

事
じ

です。朝
あさ

ごはんは

栄養
えいよう

をとるだけでなく、１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために必要
ひつよう

な役割
やくわり

を果
は

たしていま

す。
 

 

 

脳
のう

にエネルギーが送
おく

られ、勉 強
べんきょう

に 集 中
しゅうちゅう

できる。 

 

体温
たいおん

があがって、血
ち

の流
なが

れがよくなり、活発
かっぱつ

に 体
からだ

を動
うご

かせる。 

 

腸
ちょう

が 働
はたら

きだし、排便
はいべん

ができる（うんちがでる）。 

 

 

いつも朝
あさ

ごはんを食
た

べていない、時
じ

間
かん

がなくて食
た

べられない、朝
あさ

は食 欲
しょくよく

が

ない、という人
ひと

は、次
つぎ

のような工
く

夫
ふう

をしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくだより 平成 29 年 9 月 

京田辺市学校給食委員会 

≪前
まえ

の日
ひ

の夜
よる

≫ ≪朝
あさ

≫ 

夕
ゆう

食
しょく

の後
あと

のおやつや 

夜
や

食
しょく

はひかえる 

早
はや

く寝
ね

る いつもより 

１０分
ぷん

早
はや

く起
お

きる 

何
なに

か少
すこ

しでも食
た

べる 

習
しゅう

慣
かん

をつける 

 

 

 

自
じ

分
ぶん

が食
た

べている朝
あさ

ごはんの内容
ないよう

に

ついて 考
かんが

えたことはありますか？ 

今朝
け さ

はどんなものを食
た

べましたか？

何
なん

品
ぴん

ありましたか？思
おも

い出
だ

して書
か

いて

みましょう。
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おかずが足
た

りない時
とき

は、ウインナー、ゆで 卵
たまご

、サラダなど、かんたんな

おかずでよいので食
た

べるようにしましょう。 

作
つく

るのがむずかしい場
ば

合
あい

は、前
ぜん

日
じつ

の夕
ゆう

食
しょく

のおかずの残
のこ

りを食
た

べるなど、 

少
すこ

しの工
く

夫
ふう

をすることで、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い朝
あさ

ごはんになります。自
じ

分
ぶん

に

できそうなことを 考
かんが

えて、チャレンジしてみましょう。 

 

一品
い っ ぴ ん

食
た

べた 二
に

品
ひ ん

食
た

べた 三
さ ん

品
ぴ ん

以
い

上
じょう

食
た

べた 

ごはんだけ 

 

パンだけ 

 など 

ごはん、みそ汁
しる

 

 

パン、スープ 

     など 

ごはん、 

みそ汁
しる

、 

おかず、 

くだもの など 

 

今日
き ょ う

の朝
あさ

ごはんは… 

 

 

 

 

 

 

ぼくの 

わたしの 朝
あさ

ごはん 

何
なに

かおかずを一品
いっぴん

つけ

ましょう。 

パンにおかずをはさん

だり、ごはんにおかずを

のせて、どんぶりにする

のもいいですね。 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

などを使
つか

っ

た料
りょう

理
り

はありましたか？

野
や

菜
さい

は入
はい

っていましたか？ 

あと一
いっ

歩
ぽ

でバランスの良
よ

い

朝
あさ

ごはんです。 

上
うえ

の絵
え

のように、いろい

ろな種類
しゅるい

のおかずがあれば

とてもバランスの良
よ

い朝
あさ

ご

はんです。
 

 

１日
にち

を元
げん

気
き

にスタートで

きましたね！
 

 

 


