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令和8年７月17日発行 学校長 髙山靖子 栄養教諭 大島久美子 

 保護者の皆さまへ 
 9月の「朝ごはん毎日食べよう週間」に向けて、ご家庭で実践している朝ごはんのアイデアを募集します。  

 夏休みには、下野市の朝食レシピ募集がありますが、こちらでは 「レシピとして応募するほどではないけれど、毎日の

朝ごはんを続けるための工夫やアイデア」 を募集します。 

   「これを用意すると、わが子は飛び起きてきます！」「忙しい朝でも続けやすい我が家の工夫」 

   「子どもが朝ごはんを楽しみにするちょっとしたアイデア」など、特別な料理ではなく、ご家庭ならではの工夫をお寄

せください。 いただいたアイデアは、給食だよりや校内掲示などで紹介させていただく場合があります。 たくさんのご応

募をお待ちしています！ 

① おやつは時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べよう 

   おやつをだらだら食
た

べ続
つづ

けると、おなかがすかず、食事
し ょ く じ

が食
た

べられ

なくなってしまいます。食
た

べるなら午後
ご ご

2～3時
じ

ごろがおすすめです。 

② 量
りょう

を決めよう 

   おやつは食事
し ょ く じ

のかわりにはなりません。食
た

べすぎると、エネルギー

や糖分
と うぶ ん

、脂質
し し つ

のとりすぎになります。食
た

べる分
ぶん

だけお皿
さ ら

に出
だ

して食
た

べる

のもおすすめです。
 

 

③ 飲
の

み物
もの

にも気
き

をつけよう 

  ジュースや炭酸飲料
たんさんいんりょう

には、砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っているものがありま

す。ふだんの水分補給
すいぶんほきゅう

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

、牛 乳
ぎゅうにゅう

にしましょう。 

④ おやつにも栄養
え い よ う

をプラス！ 

  お菓子
か し

だけではなく、牛 乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルト・チーズ・くだもの・ゆでとう

もろこし・おにぎり・ふかしいも
 

などもおすすめです。
 

 

⑤ 食
た

べたら歯
は

みがきを忘
わす

れずに 

  特
と く

に歯
は

にくっつきやすいものを食
た

べた

後
あ と

は歯
は

みがきをしましょう。 

ご応募はこちらから 

https://forms.gle/gFGjLgLadxEtGTNa7 

https://forms.gle/gFGjLgLadxEtGTNa7


と

た 

まな

すこ 

じっせん 

きも 

はな 


