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今日も元気
いっぱい
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体を
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遊
ぼう
!
)












 (
きも　
気持ち
のよい
いちにち
一日
を
す　　
過ごす
ためには、
はや
早
ね、
はや
早
お　
起き
と
あさ
朝
ごはんをしっかり
た　　
食べる
ことが
たいせつ
大切
です。
この
ほん
本
の
おも
主
な
ないよう
内容
は、
あさ
朝
ごはんの
たいせつ
大切
さ、かんたんに
つく　　
作る
ことができる
ちょうしょく
朝食
レシピ、
やくだ　　
役立つ
ひとこと
一言
メモなどをのせています。みなさんの
ちょうしょく
朝食
づくり
に
やくだ　　　
役立てて
もらい、
ちょうしょく
朝食
の
たいせつ　　
大切さ
を
かんが　　　　
考える
きっかけとなることを
ねが　　　　
願って
います。
※このレシピ
しゅう
集
は、
へいせい
平成
　　　ねんど
２８年度
に
もんぶ
文部
かがくしょう
科学省
「
スーパー
しょくいく
食育
スクール
じぎょう
事業
」の
してい
指定
を
う　
受け
、
なんこく
南国
しりつ
市立
とおち
十市
しょうがっこう
小学校
の
じどう
児童
が
こうあん
考案
した
ちょうしょく
朝食
レシピを
さんこう
参考
に
さくせい
作成
しています。
)
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ちょうしょく
朝食
の
やくわり
役割
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★朝 (あさ)、起きた (お　　)時 (とき)は体 (からだ)はエネルギーが不足 (ふそく)している状態 (じょうたい)
→朝食 (ちょうしょく)を食べる (た　　)と・・・
・体温 (たいおん)が上 (あ)がる
・エネルギーが脳 (のう)に供給 (きょうきゅう)され[image: Macintosh HD:Users:shibanuma-iMac:Public:パンフ-たのしい食事つながる食育:データ:Link-png:ill14_10.png]、眠って (ねむ　　　　)いた体 (からだ)や脳 (のう)を目覚 (めざ)めさせる
・腸 (ちょう)の働き (はたら　　)が活発 (かっぱつ)になり、排便 (はいべん)を促し (うなが　　)、気持ち (きも　)よく登校 (とうこう)できる
　→朝食 (ちょうしょく)を食 (た)べないと・・・
・動く (うご　　)ためのエネルギーが不足 (ふそく)し、元気 (げんき)がでない
・脳 (のう)がエネルギー不足 (ぶそく)になり集中 (しゅうちゅう)できない
※子ども (こ　　)は大人 (おとな)と比べて (くら　　　　)多 (おお)くのエネルギーが必要 (ひつよう)！
・昼食 (ちゅうしょく)や夕食 (ゆうしょく)のとり過ぎ (　　す　)につながり、肥満 (ひまん)になりやすくなる
[image: Macintosh HD:Users:shibanuma-iMac:Public:パンフ-たのしい食事つながる食育:データ:Link-png:asagohan.png]
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 (
ちょうしょく
朝食
の
ないよう
内容
（
たんぱく
しつ
質
）と
がくりょく
学力
について
)

 (
人
)


 (
ちょうしょく
朝食
において、たんぱく
しつ
質
を
おお　
多く
ふく
含
む
しょくひん
食品
を
　　にち
１日
へいきん
平均
１つ
いじょう
以上
た
食
べている
ひと
人
は
、
　　にち
１日
へいきん
平均
１つ
みまん
未満
しか
た
食
べていない
ひと
人
より
、２
きょうか
教科
（
こくご
国語
と
さんすう
算数
）の
とくてん
得点
が
たか
高
かった。
（
ちょうさ
調査
きかん
期間
　　しゅうかん
１週間
）
・・・たんぱく
しつ
質
１つ
みまん
未満
・・・たんぱく
しつ
質
１つ
いじょう
以上
)







 (
なんこく
南国
しりつ
市立
とおち
十市
しょうがっこう
小学校
の
せいかつ
生活
に
かん　　
関する
アンケート
ちょうさ
調査
より
)

 (
ちょうしょく
朝食
を
まいにち
毎日
た
食
べるために
)

 (
ちょうしょく
朝食
しょきゅう
初級
★
まいにち
毎日
つづ　　　　
続けて
ちょうしょく
朝食
を
た　　
食べる
★
じかん
時間
がなくて、
ちょうしょく
朝食
が
た　　　　　
食べられない
とき
時
→
とにかく、
なに
何
か
た　　
食べる
)
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★朝 (あさ)、起 (お)きたばかりでおなかがすかない
→早 (はや)起 (お)きをして、ゆとりを持 (も)とう!

★夜 (よる)遅く (おそ　)に夕食 (ゆうしょく)や夜食 (や　しょく)を食 (た)べると、
朝 (あさ)、食欲 (しょくよく)がわかない
 (
ちょうしょく
朝食
ちゅうきゅう
中級
★
しゅしょく
主食
に
おかずを
もう
いっぴん
一品
く
組
み
あ
合
わせ
て
た
食
べる
)→どうしても夕食 (ゆうしょく)が遅く (おそ　　)なった時 (とき)は
　軽め (かる　　)に食べる (た　　)などの工夫 (くふう)をしよう

朝 (あさ)ごはんの準備 (じゅんび)の工夫 (くふう)
 (
＋
) (
＋
)[image: C:\Users\ioas_user\Desktop\food_ham_egg.png]★夕食 (ゆうしょく)のおかずから朝食 (ちょうしょく)の分 (ぶん)を置 (お)いておく
→おかずやみそ汁 (しる)の残り (のこ　　)を朝 (あさ)温 (あたた)めるだけ
→夜 (よる)のうちにおにぎりを用 (よう)意 (い)しておく
 (
ちょうしょく
朝食
じょうきゅう
上級
★
しゅしょく
主食
に
たんぱく
しつ
質
と
やさい
野菜
のおかず
を
く　あ　　　
組み合わせて
た　　
食べる
)※前 (まえ)の日 (ひ)から朝食 (ちょうしょく)を用意 (ようい)する場合 (ばあい)は、冷蔵庫 (れいぞうこ)に入れる (い　　)など食中毒 (しょくちゅうどく)に気 (き)をつけましょう

 (
＋
＋
)★お家 (うち)の人 (ひと)に冷蔵庫 (れいぞうこ)に食べる (た　　)ものを準備 (じゅんび)しておいてもらう
→朝食用 (ちょうしょくよう)に納豆 (なっとう)や卵 (たまご)、生 (なま)野菜 (やさい)など簡単 (かんたん)なものを冷蔵庫 (れいぞうこ)などに用意 (ようい)してもらうと、
 (
ちょうしょく
朝食
めいじん
名人
★
にゅうせいひん
乳製品
や
くだもの
果物
も
た
食
べる
★
じぶん
自分
や
かぞく
家族
のために
ちょうしょく
朝食
の
じゅんび
準備
ができる
)自分 (じぶん)でも朝食 (ちょうしょく)の用意 (ようい)ができます
 (
ちょうしょく
朝食
についての
じぶん
自分
の
もくひょう
目標
)


 (
＋
＋
＋
)
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ちょうしょく
朝食
たつじん
達人
★
じぶん
自分
で
ちょうしょく
朝食
を
つく　　
作る
ことができる
)

たんぱく質と成績(２教科)
たんぱく質1つ未満	50点未満	50点以上80点未満	80点以上	18	51	35	たんぱく質1つ以上	50点未満	50点以上80点未満	80点以上	7	40	50	
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