
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

田原市
た は ら し

給 食
きゅうしょく

センター 

きゅうしょくだより

１日
にち

の元気
げ ん き

のもと「朝
あさ

ごはん」 
新
あたら

しい年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり、少
すこ

しずつ今
いま

の生
せい

活
かつ

に慣
な

れてきた頃
ころ

だと思
おも

います。一
いっ

方
ぽう

で疲
つか

れ

が出
で

やすく、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあります。毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごすために、しっかり

朝
あさ

ごはんを食
た

べて登
とう

校
こう

するようにしましょう。 

  

朝
あさ

ごはんの３つのスイッチ

寝
ね

ている 間
あいだ

に下
さ

がった体
たい

温
おん

が上
あ

がり、午前中
ごぜんちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

できる状態
じょうたい

になります。 

からだのスイッチ 

おなかのスイッチ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、腸
ちょう

が動
うご

いてうんちがしたく

なる仕
し

組
く

みになっています。学
がっ

校
こう

へ行
い

く前
まえ

に排
はい

便
べん

す

る習
しゅう

慣
かん

をつけ、おなかをすっきりさせましょう。 

あたまのスイッチ 

脳
のう

のエネルギー源
げん

になる「ブドウ糖
とう

」が補
ほ

給
きゅう

され、

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

や記
き

憶
おく

力
りょく

がアップします。 

考
かんが

えてみよう！栄
えい

養
よう

のバランス 

主食
しゅしょく

 主
しゅ

菜
さい

 

ごはん・おにぎり、パンなど

ン  

納豆
なっとう

、たまご、ハム・ベーコン、ツナ缶
かん

など 

副菜
ふくさい

 

主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

＋乳製品
にゅうせいひん

・果物
くだもの

がそろうとバッチリ！ 

乳製品
にゅうせいひん

 果物
くだもの

 

コーン缶
かん

、冷凍
れいとう

野菜
や さ い

、トマトなど   牛 乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルト、りんごやバナナなど 

食欲
しょくよく

がないとき 
おにぎりやパン、果物

くだもの

や牛 乳
ぎゅうにゅう

など、食
た

べられ

そうなものを食
た

べましょう。夜
や

食
しょく

を食
た

べると、次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

は食
しょく

欲
よく

がなくなることがあるので、遅
おそ

い時
じ

間
かん

の食
しょく

事
じ

は避
さ

けましょう。 

時間
じ か ん

がない時
とき

でも少
すこ

しは食
た

べるようにしましょ

う。手軽
て が る

に食
た

べられるおにぎりやサンドイッチな

どがおすすめです。 

 

時間
じ か ん

がないとき 

用意
よ う い

されていないとき 
そのまま食

た

べられるパンやハム、インスタント

のスープなど手
て

軽
がる

なものを使
つか

って自
じ

分
ぶん

で用
よう

意
い

し

ましょう。前日
ぜんじつ

に用意
よ う い

しておき、温
あたた

めるだけにし

ておくのもおすすめです。 


