
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

とはいえ、残
ざん

暑
しょ

厳
きび

しい日
ひ

がつづいています。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすい時
じ

期
き

ですので

元気
げ ん き

に２学期
が っ き

が過
す

ごせるように生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

ポイントは早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、「朝
あさ

ごはん」です。 

９月の目標・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

   朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さを知
し

ろう 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 
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1 日の活動力
かつどう り ょ く

！ 

エネルギーが作
つ く

りだされて、 

元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

できます。 

体
からだ

や脳
の う

を目覚
め ざ

めさせる！ 

脳
の う

にエネルギーが届
と ど

き、 

頭
あたま

がすっきり目覚
め ざ

めます。 

生活
せ い か つ

のリズムが整
ととの

えられる！ 

規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

が送
お く

れます。 

 朝
あさ

ごはんアンケートの結果
け っ か

 

１学期
が っ き

にに小学
しょうがく

に１・３・５年生
ねんせい

に、中学
ちゅうがく

に１・３年生
ねんせい

に 対象
たいしょう

にに「朝
あ さ

にはんんンケーー 」 実施
じ っ し

にしました。

「94％の児童
じ ど う

生徒
せ い と

にが朝
あ さ

にはんん 毎日食
た

にる 」という結果
け っ か

にで、「朝
あ さ

にはんん 食
た

にる 」という習慣
しゅうかん

にがぼ 身
み

ににつ

いてい 一方、『ぼとんど食
た

るない』という児童
じ ど う

生徒
せ い と

も３％いました。 

食事
し ょ く じ

内容
ないよ う

について・・・・ 

ぼとんどの人が黄色
き い ろ

にの食
た

にる物
もの

に はんん・パケ・麺
めん

に や赤
あか

色
いろ

にの食
た

にる物
もの

に 卵
たまは

に・魚
さかな

に・肉
に く

に・大豆
だ い ず

製品
せいひん

に  食
た

にる

ていました。緑
みどり

色
いろ

の食
た

る物
もの

 野菜
や さ い

のおかず ん、59％の人
ひ と

が食
た

るていました。去年
き ょ ねん

の結果
け っ か

と比
く ら

る と、赤
あか

色
いろ

と緑
みどり

色
いろ

の食
た

るもの 食
た

るてい と答
こ た

えた人
ひ と

が減
へ

っていました。 

成長期
せ い ち ょ う き

にに必要
ひ つ よ う

になたんくく質
し つ

にや体
からだ

にの調子
ち ょ う し

に 整
ととの

にえ 緑
みどり

色
いろ

にの食
た

にる物
もの

にについてん、まだまだ足
た

にりていません。あ

と少
す こ

し、「野菜
や さ い

」のおかずや汁
し  

もの 食
た

る と栄養
え い よ う

バラケスの良
よ

い望
のぞ

ましい朝
あ さ

はんんになります。 

40.0%

60.0%

80.0%

100.0%

黄の食品を食べた 赤の食品を食べた 緑の食品を食べた

3つの食品群のうち何を食べたか

小学校 中学校

毎日食べる

94%

週に4･5日

食べる

2%

週に2･3日

食べる

1%

ほとんど食

べない

3%

朝ごはんを食べる頻度

 朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小鉢
こばち

や小皿
こざら

１皿分
さらぶん

の野菜
やさい

料理
りょうり

を70ｇ程度
ていど

と 考
かんが

えると、あと１皿
さら

食
た

べれば目標値
もくひょうち

に近
ちか

づき、 食
しょく

事
じ

の

バランスも 整
ととの

いやすくなります。いつもの食事
しょくじ

に「＋１皿
さら

」の野菜
やさい

料理
りょうり

を意識
いしき

してみませんか？ 

大
おお

きな災
さい

害
がい

が発
はっ

生
せい

すると、電
でん

気
き

・水
すい

道
どう

・ガスなどのライフラインが停
てい

止
し

し、食
しょく

品
ひん

や日
にち

用
よう

品
ひん

が手
て

に入
はい

りにくく

なります。また、新
しん

型
がた

コロナウイルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

流
りゅう

行
こう

によって、外
がい

出
しゅつ

ができなくなる場
ば

合
あい

もあります。日
ひ

ごろ

から、家
か

庭
てい

で水
みず

や食
しょく

品
ひん

を多
おお

めに備
び

蓄
ちく

しておくと、いざという時
とき

に安
あん

心
しん

です。 

給
きゅう

食
しょく

では昨
さ く

年
ねん

度
ど

から防
ぼう

災
さい

の日
ひ

に救
きゅう

給
きゅう

カレーを提
てい

供
きょう

しています。 

(救給カレーとは東日本大震災の被災体験をもとに、成長期の子どもたちの栄養バランス、 

心の安定、体力の保持等の心身の健康に寄与することを目指して開発されました。) 

牛乳や汁物、副菜、バナナと一緒に提供します。 

熱
ねつ

源
げん

があれば、お湯
ゆ

を沸
わ

かす

ことができて、食
た

べられる食
しょく

品
ひん

の幅
はば

が広
ひろ

がります。鍋
なべ

も一
いっ

緒
しょ

に用
よう

意
い

しておきましょう。 

 

非
ひ

常
じょう

時
じ

に備
そな

えて最
さい

低
てい

３日
みっか

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の水
みず

や食
しょく

品
ひん

を備
そな

えておく

ことが推
すい

奨
しょう

されています。非
ひ

常
じょう

食
しょく

にプラスし、普
ふ

段
だん

の食
しょく

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い

置
お

きしておき、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す「ローリングストック」で、無
む

理
り

なく備
そな

えるの

がおすすめです。 

 

常
じょう

温
おん

保
ほ

存
ぞん

ができて、そのまま食
た

べられる、または簡
かん

単
たん

に調
ちょう

理
り

できるものがおすすめです。災
さい

害
がい

直
ちょく

後
ご

は炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

に偏
かたよ

りがちになるので、栄
えい

養
よう

バランス
ば ら ん す

も考
こう

慮
りょ

して選
えら

びましょう。そして、生
い

きるために欠
か

かせないのが「水
みず

」です。飲
いん

料
りょう

水
すい

と調
ちょう

理
り

用
よう

水
すい

として１人
ひとり

１日
にち

３リットルを目
め

安
やす

に、３日
みっか

分
ぶん

以
い

上
じょう

を備
そな

えておきましょう。 

野菜
や さ い

にん、体
からだ

の調子
ち ょ う し

 整
ととの

え ビタミケやミネラル 無機質
む き し つ

 、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

など、 

積極的
せ っ き ょ く て き

にとりたい栄養素
え い よ う そ

が多
お お

く含
ふ く

まれています。国
く に

でん、成人
せ い じ ん

で毎日
ま い に ち

350ｇ以上
い じ ょ う

の野菜
や さ い

 

 うち緑
り ょ く

黄色
お う し ょ く

野菜
や さ い

120ｇ  と こと 目標
も く ひ ょ う

※としていますが、どの年代
ね ん だ い

においても不足
ふ そ く

してい 現状
げんじょう

がありま

す。に※厚生労働省「健康日本21 第二次 」 

 


