
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより ５月号  

大原小学校 

栄養教諭 西嶋真紀 

 運動会が終わりました。子どもたちは、疲れもたまってきている時期でもあります。梅

雨入りももうすぐです。生活リズムが乱れやすいので、元気に学校生活を送るためにも、

早起き早寝をして、きちんと朝食をとり、生活リズムをととのえることが大切です。 

朝ごはんをしっかり食べましょう 

朝ごはんは、目覚めたばかりの脳の働きを活発

にします。起床時の脳や体はエネルギーが切れた

状態です。そのため、しっかりとエネルギー源を

補給することが大切になります。 

今年度、北九州市学校給食献立表の裏面記事

は、「朝ごはんのパワーをさぐろう」をテーマに、

体や脳の働きをより高める朝ごはんの食べ方に

ついてお知らせをしていきます。どうぞ、毎月配

布される献立表の裏面もご覧ください。 

頭と体を目覚めさせる朝ごはん効果 

主菜・副菜などをもう１品 
プラスしてみましょう。 

 朝ごはんを毎日食べる人の方が、テス

トの平均正答率が高く、体力テストの合

計点も高いことがわかっています。より

充実した学校生活を送るためにも、しっ

かり朝ごはんを食べましょう。 

朝ごはんで学力ＵＰ 
 体力ＵＰ 

 

 みなさんの中で、太りたくないからと

朝ごはんをぬいている人はいません

か？ もし、そういう人がいたら、それ

は逆効果です。朝ごはんを毎日食べる人

の方が、そうでない人よりも肥満になる

割合が少ないことがわかっています。健

康な体づくりのためには、１日３食、自

分に合った量をしっかり食べることが

大切です。 

肥満を防ぐ 

朝ごはん生活  

もやし卵どんぶり 

 子どもたちは学校で勉強に運動

にフル活動です。元気に充実した

学校生活をすごすためにも、朝食

をしっかり食べて登校することが

大切です。何も食べていない時は、

まず、何か食べることから始めま

しょう。そして、さらにもう１品

食べられると、いいですね。 

いつもの朝食にプラス１品 

もやしを炒めてしんなりしたら、しょう

ゆをまわし入れて、卵を割り入れます。塩、

こしょうを少々ふって、ふたをして弱火で

５分加熱します。茶わんにごはんを盛り、

上にのせてでき上がり。 

かんたん！ 
朝ごはん 
レシピ 

のりじゃこトースト 

じゃこにマヨネーズを混ぜて、食パンの

上にのせます。その上に小さくちぎったの

りとチーズをのせて、トースターで焼いて

でき上がり。 

かんたん！ 
朝ごはん 
レシピ 



 

 

 

 

  


