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朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
はん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるかもしれません。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のおかずと 

いう組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、手
て

軽
がる

にとれる果
くだ

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ 

乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスするのもおすすめです。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから 

始
はじ

めてみましょう。 

 学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

は、文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

が定
さだ

める「学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

」に基
もと

づき、

栄
えい

養
よう

士
し

が作
さく

成
せい

しています。１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

量
りょう

の 1/3程
てい

度
ど

を基
き

本
ほん

に、不
ふ

足
そく

しがち

な食
しょく

材
ざい

や調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

を工
く

夫
ふう

して提
てい

供
きょう

します。残
のこ

さず食
た

べることで、必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

を

しっかりとることができますので、食
た

べられる人
ひと

は、盛
も

り付
つ

けられた量
りょう

を食
た

べ切
き

るよう心
こころ

がけましょう。 

 苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

があったり、食
た

べられる量
りょう

が少
すく

なかったり、給
きゅう

食
しょく

を食
た

べること

に不
ふ

安
あん

を感
かん

じている人
ひと

は、無
む

理
り

をしなくて大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。成
せい

長
ちょう

するにつれて、だ

んだんと食
た

べられるようになりますので、少
すこ

しずつ慣
な

れていきましょう。 

 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。５月
がつ

は１年
ねん

の中
なか

でも比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい時
じ

期
き

ですが、急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がることもあり、体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

には特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

への疲
つか

れも出
で

てくるこ

ろですので、睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、朝
あさ

ごはんを

必
かなら

ず食
た

べてから登
とう

校
こう

するようにしましょう。 

やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まる  イライラ 

しにくくなる  運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

アップ  便
べん

秘
ぴ

を予
よ

防
ぼう

する  生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

う  


