
 

 

 

 

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

ごはんを

食
た

べると、１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすための３つのスイッチが入
はい

ります。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

にすごしましょう。 

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、元
げん

気
き

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）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくだより 平成 30 年 9 月 

京田辺市学校給食委員会 

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 

朝
あさ

におなかがすく 早
はや

起
お

きができる 
朝
あさ

ごはんを食
た

べる

時
じ

間
かん

を長
なが

くとれる 

体
からだ

のリズムが 整
ととの

い、朝
あさ

に 

食
しょく

事
じ

ができる 体
からだ

になる 

朝
あさ

ごはんがしっかり食
た

べられる 

なかなか朝
あさ

ごはんを

食
た

べられない人
ひと

は

参考
さんこう

にしよう！ 

 

 

自
じ

分
ぶん

が食
た

べたい 料
りょう

理
り

を組
く

み合
あ

わせて「スペシャル朝
あさ

ごはん」を完成
かんせい

させま

しょう。主 食
しゅしょく

のグループから１つ、主
しゅ

菜
さい

のグループから１～２つ、副菜
ふくさい

のグ

ループから１～２つ選
えら

んで組
く

み合
あ

わせると、バランスの良
よ

い朝
あさ

ごはんになりま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さらに、牛 乳
ぎゅうにゅう

などの飲
の

み物
もの

や、

スープ、汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせても

いいね！
 

 

主
しゅ

食
しょく

 

体
からだ

を作
つく

るもとになる 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

える 

やってみよう！ 

エネルギーのもとになる 

主
しゅ

菜
さい

 副菜
ふくさい

 １つ １～２つ １～２つ 

スペシャル朝
あさ

ごはん 

ごはん ホットケーキ 

おにぎり 

うどん パン 

スパゲティ シリアル 

ウインナー チーズ 

やきざかな 

めだまやき スクランブル

エッグ 

なっとう とうふ 

やさいいため トマト 

おひたし サラダ 

バナナ りんご 


