
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは 1日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、午前中
ごぜんちゅう

に活
かつ

動
どう

するた

めの準
じゅん

備
び

がととのいます。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、エネルギー不
ぶ

足
そく

で 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が欠
か

ける、疲
つか

れやすくなる、イライラするなどの影
えい

響
きょう

があります。毎
まい

日
にち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！ 

あなたはどんな朝
あ さ

ごはんを食
た

べていますか？ 

おなかのスイッチ 

 

体
からだ

は、朝
あさ

ごはんを食
た

べると、

腸
ちょう

が動
うご

いてトイレにいきたくな

るような仕
し

組
く

みになっています。 

朝
あさ

ごはんで ３つ のスイッチオン 

朝
あさ

ごはんは、寝
ね

ている 間
あいだ

に不
ふ

足
そく

したエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を 

補
おぎな

います。午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するための 力
ちから

になります。 

体
からだ

のスイッチ 

 

あたまのスイッチ 

ごはんやパンに含
ふく

まれている炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は、脳
のう

のエネルギーのもとにな

り、脳
のう

の 働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になります。 
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① 食
た

べない ② おかし ③ ごはん、パンだけ 

④ 主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

がそろったもの 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは 3つのグループ をそろえましょう 

1日
にち

を元
げん

気
き

にスタートするために必
ひつ

要
よう

な朝
あさ

ごはんですが、栄養
えいよう

バランスも大切
たいせつ

です。１つのグループしか食
た

べていない人
ひと

はいませんか？黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の 3 つの

グループの食
た

べものをそろえることで、朝
あさ

ごはんの栄
えい

養
よう

バランスが良
よ

くなります。 

 

黄
き

のグループ 赤
あか

のグループ 

 

緑
みどり

のグループ 

おもにエネルギーの 

もとになる 

おもに 体
からだ

をつくる 

もとになる 

おもに 体
からだ

の調子
ちょうし

を 

ととのえるもとになる 

ごはん・パン・いも 

バター・ 油
あぶら

など 

 

野菜
やさい

・くだもの・ 

きのこなど 

肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

海
かい

そう・大豆
だ い ず

など 

 ４月
がつ

１２日
にち

から給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まり、「久
ひさ

しぶりの給 食
きゅうしょく

、おいしかったよー！」という

声
こえ

をたくさん聞
き

けて、とても嬉
うれ

しいスタートでした。「新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

」にならった

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

ですが、校長
こうちょう

先生
せんせい

もおっしゃっていたように、一人
ひ と り

ひとりが感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を

意識
い し き

して、過
す

ごせています。１年生
ねんせい

も給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まり、「給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

の食器
しょっき

が重
おも

い～！」

「牛 乳
ぎゅうにゅう

が苦手
に が て

…」と言
い

いながらも、「今日
き ょ う

は全部
ぜ ん ぶ

食
た

べたよ」という声
こえ

も聞
き

かれ、少
すこ

し

ずつ慣
な

れてきたようです。 

 

4月
がつ

の給食
きゅうしょく

を紹介
しょうかい

します 

春
はる

らしいすまし汁
じる

！ 

桜
さくら

が咲
さ

いているようだね。 

 ★５月
がつ

からの給 食
きゅうしょく

では「日本
に ほ ん

の味
あじ

めぐり」もありますよ。お楽
たの

しみに！ 

 

 

手作
て づ く

りの揚
あ

げ物
もの

は、 

おいしいと評判
ひょうばん

です！ 


