
 
                                    

 

 

  

 

 

 

  今日
き ょ う

の朝
あさ

ごはんの様
よう

子
す

をふり返
かえ

って，①～④の当
あ

てはまる番
ばん

号
ごう

に〇をつけてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【アドバイス】  

  自
じ

分
ぶん

が選
えら

んだ番
ばん

号
ごう

のアドバイスを見
み

てみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①  

 

②  

 

③  ④  

今日
き ょ う

は朝
あさ

ごはんを 

食
た

べられなかったな。 

おにぎりやパンを食
た

べたよ。 

 

ごはんやパンにおか

ずを１つ食
た

べたよ。 

おにぎりやパンにお

かずを２つ食
た

べたよ。 

① がんばろう！ 

まずは牛
ぎゅう

乳
にゅう

など飲
の

み物
もの

だけでも，飲
の

んで

みましょう。 

② もう一歩
い っ ぽ

！ 

納豆
なっとう

やウインナーな

ど手軽
て が る

に食
た

べられるお

かずを増
ふ

やしてみまし

ょう。 

③ おしい！ 

前
まえ

の日
ひ

の晩
ばん

ご飯
はん

の残
のこ

りのおかずや，スープ

やみそ汁
しる

などあともう

１つ増
ふ

やしてみましょ

う。 

④ 朝
あさ

ごはん 

マスター！！ 

このまま続
つづ

けていき

ましょう。 

 

未来を拓く～めざそう！なりたい自分～  

 令和３年５月１８日 

京都市立七条第三小学校 

校 長 土田 圭子 

栄養教諭 松崎 美甫 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

＊牛 乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルト・野菜
や さ い

ジュースなど，

どれか１つを飲
の

んだり，食
た

べたりした人
ひと

もここに当
あ

てはまります。 



【朝
あさ

ごはんは３つのスイッチ】 

① 体
からだ

のスイッチ：体温
たいおん

を上げて，体
からだ

をめざめさせる。 

② 脳
のう

のスイッチ：パンやごはんなどは，脳
のう

の栄養
えいよう

になり，集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まる。 

③ おなかのスイッチ：朝
あさ

すっきり排便
はいべん

（うんち）できる。 

体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

を整
ととの

える 朝
あさ

の光
ひかり

と朝
あさ

ごはん 

体
からだ

の中
なか

には，朝
あさ

に体
からだ

を活動的
かつどうてき

にさせて，夜
よる

は体
からだ

を休
やす

めるリズムを刻
きざ

ん

でいる時
と

計
けい

があり，これを体内
たいない

時計
ど け い

といいます。地
ち

球
きゅう

のリズムは１日
にち

２

４時
じ

間
かん

ですが，体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

はそれより少
すこ

し長
なが

い１日
にち

２５時
じ

間
かん

で動
うご

いています。

この１時
じ

間
かん

のずれを直
なお

しているのが，「朝
あさ

の光
ひかり

」と「朝
あさ

ごはん」です。朝
あさ

起
お

きたら光
ひかり

を浴
あ

び，朝
あさ

ごはんを食
た

べることで，１日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごすことが

できます。 

  

 

 朝ごはんを毎日食べている子どもの方が，学力調査の平均点の正答率や，体力合計点が高い傾向にあり，

「何もやる気が起こらない」や「イライラする」など不調を訴える割合は，低い傾向にあるという報告があ

ります。成長期の子どもたちにとっては，朝ごはんはとても大切な役割を果たしています。朝の忙しい時間

で食事の準備をするために，手軽に食べられる食品や前日の夕食やお弁当の残りなどを活用してみてくださ

い。朝，どうしても食欲がないというお子さんには，牛乳やお茶・水などの飲み物だけでもよいので，朝ご

はんを食べる習慣づけをお願いします。 

 

５月の献立より「ミートボールとキャベツのトマト煮」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

春においしいキャベツ

と手作りのミートボール

がとてもおいしいです。 

ひき肉と塩・こしょうを 

加えて，しっかりと練ると

弾力のあるミートボール

ができます。 

保護者の皆様へ 

～６月分給食献立の変更と追加のお知らせ～ 

 給食献立を，下記のように変更致します。なお，変更にかかる費用は今年度の給食会計より支払います。 

６月 ９日（水） 味つけコッペパンを，さつまいもパンへ変更。 

６月２５日（金） みかんゼリーを追加。 


