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もう少し
すこ

で夏休み
なつやす

ですね。これから暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るためにも、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！          

 

① １日
 にち

３食
  しょく

、しっかり食べよう
た

     ②冷たい
つめ

飲み物
の   もの

の、飲みすぎ
の

に注意
ちゅうい

しよう 

     
 

 

 
 

 

 

 

   

③ 旬
しゅん

の野菜
やさい

をたくさん食
た

べよう 

 

 

 

 
                                 

       

 

 〇６月に朝ごはん調べをしました   

                                         食育ホーラム7月号より 
６月１３日に、朝食調べと食事は誰と食べているのかの共食率も調べました。 

結果は次のとおりでした。 

                     

 

 

 

 

冷たい
つめ

飲み物
の  もの

をとり過ぎる
     す

と、胃
い

や腸
ちょう

の働き
はたらき

を

悪く
わるく

してしまうことがあります。ジュースは糖分
とうぶん

が多く
おお

飲み過ぎる
の   す

と、余計
よけい

のどが渇き、食欲
しょくよく

をな

くすことがあります。 

普段
ふだん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

か麦茶
むぎちゃ

で少 量
しょうりょう

をこまめに

とるようにしましょう。 

 

暑くて
あつくて

食欲
しょくよく

がないこともあります

ね。食事
しょくじ

は１日のエネルギーの素
もと

で

す。食事
しょくじ

の回数
かいすう

が減る
へ

と栄養
えいよう

が不足
ふそく

して、夏
なつ

バテしやすくなってしまいま

す。特
とく

に朝食
ちょうしょく

は毎日
まいにち

しっかりたべる

ようこころがけましょう。 

 

 

やさいの水分
すいぶん

には、 体
からだ

の熱
ねつ

を下げる
さ

役割
やくわり

もあります。 みずみずしい夏
なつ

野菜
やさい

が 旬
しゅん

をむか

えています。太陽
たいよう

の 光
ひかり

をたっぷ

り浴び
あ び

て育つ
そだ

夏
なつ

野菜
やさい

は、 体
からだ

の

抵抗
ていこう

を高める
たか

ビタミンＡや、スト

レスに体
からだ

がまけないようにする

ビタミンＣが多く
おお

、水分
すいぶん

もたっぷ

りです。 

朝食摂取率       96.3%    〇共食率  夜も朝も誰かと食べている     64.5%    

野菜を食べている   45.8%            夜、朝どちらか１人で食べている  30.6% 

汁物を食べている   42.8%            朝も夜も1人で食べている      4.1% 

                           

 

 



朝
あさ

ごはんを食
た

べたと答えていても、野菜
やさい

や汁
しる

ものを食
た

べている人は半分
はんぶん

以下
い か

でした。1日

3回の食事
しょくじ

のうち、1 食
しょく

抜
ぬ

くと、他の2 食
しょく

で1日分の栄養
えいよう

を補
おぎな

うのは難
むずか

しくなります。

子どもは、食
た

べられる量
りょう

が少ないので、朝
あさ

食
た

べないと、栄養
えいよう

不足
ぶそく

のまま学校
がっこう

へ来ることに

なり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

、体 力
たいりょく

もなく午前中
ごぜんちゅう

過
す

ごすことになります。しっかり睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

、

昼
ひる

、夜
よる

3度の栄養
えいよう

バランスが良
よ

い食事
しょくじ

をして、健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な体つくりができるとよいです

ね。 

 
寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

います。とくに脳
のう

がエネルギーとして 

使
つか

うブドウ糖
とう

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられる量
りょう

に限
かぎ

りがあります。そのため朝
あさ

ごはん 

を食
た

べないと、脳
のう

はエネルギー不足
ぶ そ く

になってしまいます。さらに朝
あさ

ごはん 

には体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を活動
かつどう

モードにする 

スイッチを入
い

れる役割
やくわり

もあります。 

脳
のう

の栄養
えいよう

となるブドウ糖
とう

は、おもにでんぷんなど炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）から作
つく

られます。では、

炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）の多
おお

いパンやご飯
はん

だけを食
た

べていればよいのでしょうか。 

じつは炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネルギーに変
か

えるためには、 

ビタミンB1が必要
ひつよう

です。ビタミンB1は豚肉
ぶたにく

やハム、大豆
だ い ず

、 

グリンピースなどに多
おお

く含
ふく

まれています。さらに1日
にち

に食
た

べ 

ておきたい量
りょう

の野菜
や さ い

（生
なま

の状態
じょうたい

で、小学生
しょうがくせい

で両手
りょうて

いっぱい 

くらい）をとるためには、朝
あさ

ごはんから野菜
や さ い

をしっかり食
た

べ 

ておくことも大切
たいせつ

です。 

野菜
や さ い

にはビタミン類
るい

や食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。 

朝
あさ

の忙
いそが

しい時間
じ か ん

、手間
て ま

のかかる調理
ちょうり

はなかなか難
むずか

しいですね。冷蔵
れいぞう

庫
こ

で保管
ほ か ん

した前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

の

残
のこ

りをアレンジしたり、みそ汁
しる

を具
ぐ

だくさんにしておかずと兼用
けんよう

したり、牛 乳
ぎゅうにゅう

や納豆
なっとう

、豆腐
と う ふ

な

ど、そのまま食
た

べられるものを活用
かつよう

したりするのもおすすめです。 

 

〇１日にどのくらいの野菜をたべたらよいでしょう！      

必要

ひつよう

な野菜

やさい

の量

りょう

のめやすは1

１

日

にち

300ｇ～360ｇです。1

１

日

にち

３回

３かい

で 

食

た

べるとよいので、1

１

回

かい

の食事

しょくじ

では約 100ｇ～120ｇですね。 

 

夏休み 朝ごはんコンテストに参加してみませんか？ 

応募
おうぼ

用紙
ようし

は夏休み前
なつやす まえ

に配布
はいふ

します。コンクールになるので、いくつか条件
じょうけん

もあります

が、ぜひ、夏
なつ

休み中
やす ちゅう

に１日
１にち

だけ子ども
こ

と作る
つく

朝
あさ

ごはんで素敵
すてき

な１日のスタートをきって

みてはいかがでしょうか。 

１２０ｇ 両手

りょうて

にのせると 

このくらいです↓ 

 


