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6．11 

高瀬中 

保健室 

～第１回朝食を見直そう週間が始まります～ 
高瀬中の実施期間は６／１４（金）～６／２０（木） 

福島県では、６月と１１月に「朝食を見直そう」運動に取り組んでいます。 

この機会に、普段の朝食の摂り方を見直し、朝食の大切さについて学びましょう。 

朝ごはんが大切と言われるのはなぜだろう？ 

 

 

４月の給食開始から２か月が経ちました。 

１年生も、配膳や給食センターの給食に慣れてきたようです。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ご飯やパンなどの主食に含まれる炭水化物は、脳のエネ

ルギーとなるブドウ糖の値を上昇させるので、脳の活動力

がアップします。 

人間が１回の食事で体内に蓄えられるブドウ糖の量は、

約 12 時間分です。夕食を摂った後、翌日の朝食を抜き、

昼食まで何も食べないと、脳がエネルギー不足を起こしう

まく働かなくなります。 

朝食を食べると体温が上昇して血流がよくなります。

また、ご飯やおかずをよく噛むことで脳や胃腸が刺激さ

れ、脳も体も目覚めます。 

朝食を食べないと脳にエネルギーを補給することがで

きない上、体温も低く、脳も体も活発に活動できません。 

 

炭水化物 

 

 

 

 たんぱく質 

 

 

 

【１－１】            【１－２】 

朝ごはんを食べることによって、 

睡眠による休息モードから活動モードへ、スイッチが切り替わるのです！ 

自分手帳 食生活 11 

本日の給食（6/10） 

〈主食〉麦ごはん 

白米に比べ、食物繊維やカル

シウム、カリウムが豊富 

生活習慣病予防に効果あり！ 

〈副菜〉五目きんぴら

人参、ごぼう、さつま揚

げ等。食物繊維がたっぷ

り摂れました。 

〈主菜〉さばの味噌煮 

さばやいわしの味噌煮はみ

んな大好きなメニューで、

いつも残量は少な目。 

〈汁物〉すまし汁 

人参、小松菜、豆腐、鶏

肉、うずら卵等具材がた

っぷり入った汁でした。 

〈牛乳〉成長期に牛乳を

継続的に摂り、運動をす

ると骨量が増えると言わ

れています。 

〈副菜〉年に一度？メニ

ューにでるプチトマト。

デザート感覚で食べられ

ましたね。 


