
 一気
い っ き

に秋
あき

が深
ふか

まり、日
ひ

に日
ひ

に寒
さむ

さを感
かん

じる季節
き せ つ

となりました。朝
あさ

起
お

きるのが少
すこ

しつらく

なってきましたね。朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

のゆとりがなくなってきた人
ひと

はいませんか？ 朝
あさ

ごはんは、みなさんにとってとても大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

です。 

 そこで今年
こ と し

も『小中一貫
しょうちゅういっかん

からだWEEK
う ぃ ー く

』の取組
とり くみ

として、『朝
あさ

ごはん毎日
まいにち

食
た

べよう週間
しゅうかん

』を実施
じ っ し

しま

す。給食委員会
きゅうしょくいいんかい

による紙
かみ

しばいや、給食時間
きゅうしょくじかん

の放送
ほうそう

を行
おこ

うほか、ご家庭
か て い

でも朝
あさ

ごはんチャレンジのご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。くわしくは改
あらた

めてお知
し

らせします。
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朝ごはん毎日食べよう週間 
     あさ               まいにち   た              しゅうかん 

 １１月10日（月）～16日

朝
あさ

起
お

きたばかりの体
からだ

は、夕食
ゆうしょく

で

とった分
ぶん

のエネルギーを使
つか

い切
き

りバッテリー切
き

れの状態
じょうたい

です。 

どうして朝
あさ

ごはんは 

大切
たいせつ

なの？ 

実
じつ

は！ 朝
あさ

ごはんには 

こんな役割
やくわり

があるんです！ 

脳
のう

と体
からだ

も 

バッテリー切
き

れに… 

脳
のう

と体
からだ

のバッテリーが 

切
き

れたまま 

朝
あさ

ごはんで、脳
のう

や体
からだ

にエネルギーや栄養素
え い よ う そ

が補給
ほきゅう

されるため、午前中
ごぜんちゅう

の学習
がくしゅう

の効果
こ う か

が上がり、練習
れんしゅう

の

成果
せ い か

も高
たか

まります。 

 全集中！であなたの実力最大発揮！！ 

ぜんしゅうちゅう                 じつりょくさいだいはっき 

しっかり食
た

べて 

登校
と う こ う

すると 

食
た

べないで登校
と う こ う

すると 

バッテリーセーブモードで 

過
す

ごすため、脳
のう

や体
からだ

の 

本当
ほんとう

の実力
じつりょく

が 

発揮
は っ き

できないまま… 
もったいない！！ 



ステップ１  まずは何
なに

か食
た

べよう！ 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、まずは何
なに

か食
た

べるようにしましょう。乳製品
にゅうせいひん

・く

だものなど、食
た

べやすいものから始
はじ

め

ましょう。 

ステップ２  主食
しゅしょく

を食
た

べよう！ 

 脳
のう

や体
からだ

のエネルギー源
げん

となる、ごはんやパンなど「主食
しゅしょく

」を食
た

べましょう。 

ステップ３  おかずをつけよう！ 

 「主菜
しゅさい

」や「副菜
ふくさい

」など、おかずを１品
ぴん

つけましょ

う。手軽
て が る

に作
つく

れる目玉
め だ ま

焼
や

きなどの卵料理
たまごりょうり

や、

具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

・スープなどがおすすめで

す。ごはんに具
ぐ

を入れて、おにぎりにするのも 

いいですね。下野市
し も つ け し

で毎年
まいとし

募集
ぼしゅう

している 

「朝食
ちょうしょく

の簡単
かんたん

レシピ」もぜひ参考
さんこう

にしてみてください。
 

  

ステップ４ 

 バランスを考
かんが

えてみよう！ 

 「主食
しゅしょく

」「主菜
しゅさい

」「副菜
ふくさい

」をそろえるこ

とを目指
め ざ

しましょう。 

 

ステップ５  『栄養
えいよう

フルコース型
がた

』にしよう！ 

「主食
しゅしょく

」「主菜
しゅさい

」「副菜
ふくさい

」に、くだものや乳製品
にゅうせいひん

をつけ、 

『栄養
えいよう

フルコース型
がた

』の食事
し ょ く じ

にしましょう。 

 できそうなところから少
すこ

しずつステップアップする

ことで、バランスのよい朝
あさ

ごはんを目指
め ざ

しましょう！ 

Ｒ６「朝食の簡単料理レシピ」入賞作品 

http://www.school.shimotsuke.ed.jp/kyoiku/d080/d145/20241218142626.html 

 はやね  はやお              あさ 


