
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和５年度 令和６年度 

調査月 ６月 ６月 

調査人数 １１１人   １０８人 

運動最終日 朝食摂取率 ９９．１％ ９９．１％ 

朝食に野菜を食べた（％） ５７．３％ ７５．９％ 

朝食に汁物を食べた（％） ４６．４％ ５８．３％ 

朝食も夕食も一人で食べた（％） ８．９％ ４．７％ 

食育だより 
2024 

７．３ 

高瀬中 

保健室 

～「第１回朝食を見直そう週間」の結果が出ました～ 

【アンケート調査人数１０８人】 
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食べた 食べなかった

朝ごはんを食べたか

63

45

食べた 食べなかった

汁物を食べたか

80

27
1

２回 １回 ０回

1日のうちで誰かと食事をした回数

みなさんのほとんどが朝食を摂取して登校しています。 

これから夏本番。朝食をしっかり食べて体調を整え、暑い夏をの

り切りましょう。 

 

今年度は、「野菜」や「汁物」を摂取してくる生徒が昨年度に

比べ増えています。（下記表参照） 

＊これからの季節、夏野菜を食べるメリットは＊ 

○夏野菜には水分やカリウムが多く含まれています。それらを摂

取することで水分を補いつつ、カリウムの利尿作用で熱を持った

体を冷やしてくれる働きがあります。 

○抗酸化作用のあるβ-カロテンやビタミン C、ビタミン Eなど

の栄養素も多く含まれていますので、夏場に気になる紫外線から

身を守ってくれるメリットもあります。 

朝食に「汁物」を食べてくる生徒は、「野菜」に比べ少ないよ

うです。夏は朝から気温が上がり、熱い汁物を好まない人も多い

かもしれませんが、量を加減しながらでも摂取してみましょう。 

＊みそ汁の効果＊ 

① 脳を活性化させる 

② １杯で栄養素を満たせる 

③ 心を落ち着かせる 

【昨年度との比較】 

 

しっかり食べて運動！丈夫な体と強いメンタルが鍛えられます！  
 今年度も小野町立小野中学校の栄養教諭、志賀敦子先生をお招きし、成長期の食事の摂り方や SDGｓと給食の関係

についてお話しいただきました。その中の一部、「バランスよく食べ、しっかり体を使うことの大切さ」についてご紹

介します。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３食の食事で必要な栄養素を摂る 

ことが理想的！ 

しかし、偏食等があってそのバランスが崩れると、

栄養素を摂りすぎてしまったり、栄養素が足らなか

ったりということが起こります。 

例えば、〈肥満〉 

余ったエネルギー 

は、脂肪に変わって、 

体にたまります。 

脂 

肪 

生き生きとした体や心をつくるために、 

食事と運動の回路を回そう！ 

丈夫な体と強いメンタルをつくるための基

礎となる栄養素が、給食にはバランスよく組

み込まれているのです！！ 

特に、運動を続けることによって、丈夫な体と

強いメンタルを持つことができます。 

現代、問題視されている孤

食。核家族や共働きなどの家族

や働き方の形態の変化に伴い、

一人で食事を取らなければなら

ない場合も出てくるでしょう。

しかし、なるべく孤食の状況を

最小限に努め、一緒に食事を摂

れるときには十分に 

食事と会話を楽しむ 

ようにすると、お腹 

も心も満たされますよ。 

 

給食を参考に、朝食や夕食を作ってみましょう！ 


