
そして、脳
のう

にエネルギーがい

く こ と に よ っ て 勉強
べんきょう

に

集 中
しゅうちゅう

することができます。 

  

 

入学
にゅうがく

、進級
しんきゅう

して１か月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい学校
がっこう

、学年
がくねん

に慣
な

れ、がんばっていることと

思
おも

います。しかし、疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

でもあります。栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ、毎朝
まいあさ

しっかり食
た

べるようにしましょう。 

 

✿元気
げ ん き

な一日
いちにち

は朝
あさ

ごはんから✿ 

 毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんを食
た

べるといいことがたくさんあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べ、生活
せいかつ

リズムをととのえ

ましょう。 

 

 

✿朝
あさ

ごはん Q＆A✿ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

衛生
えいせい

に気
き

を付
つ

けよう 

 

～保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

～ 

✿子
こ

どもが食
た

べるのが楽
たの

しみになる朝
あさ

ごはんの工夫
く ふ う

✿ 
 

朝
あさ

ごはんは、毎日
まいにち

食
た

べることや栄養
えいよう

バランスが大切
たいせつ

ですが、楽
たの

しく食
た

べることも考
かんが

えてみません

か？ 

〈楽
たの

しい朝
あさ

ごはんのポイント〉 

① 見
み

た目
め

がきれい  ②食感
しょっかん

がいろいろ  ③簡単
かんたん

に作
つく

れる  ④好
す

きな食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れる 

このことを取
と

り入
い

れ、いつものごはんやパンに工夫
く ふ う

をしてみましょう。簡単
かんたん

で栄養
えいよう

バランスもよくなり

ます。 

【献立例
こんだてれい

】 

 

 

 

 

 

 
 

           

 

  食
た

べ物
もの

クイズ 
和食
わしょく

の調味料
ちょうみりょう

を「さしすせそ」と 

表
あらわ

すことがあります。 

いったい何
なん

のことでしょう？ 

 

  答
こた

え  さ   さとう 

       し   しお 

       す   す 

       せ   せうゆ（しょうゆ） 

       そ   みそ 

 

 

令和５年度 

石北小だより 

４月２８日 

 エネルギーの補給
ほきゅう

 

エネルギーが脳
のう

や 体
からだ

に補給
ほきゅう

され、脳
のう

が

目覚
め ざ

め、体
からだ

の体温
たいおん

が上
あ

がり、動
うご

く準備
じゅんび

をし

ます。 

胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きが高
たか

まりう

んちを出
だ

しやすくしてくれま

す。 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べると 

〈調理
ち ょ う り

する手間
て ま

を少
すく

なく〉 

パンの上
うえ

に炒
いた

めた卵
たまご

や野菜
や さ い

をのせるこ

とで、一皿
ひとさら

で主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

が一緒
いっしょ

にとる

ことができます。さらに、牛乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

を追加
つ い か

すると、より一層
いっそう

栄養
えいよう

バランスがととのいま

す。 

〈朝食
ちょうしょく

レシピ優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

〉 

今月
こんげつ

２４日の給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、夏休
なつやす

みに

募
ぼ

集
しゅう

した「朝食
ちょうしょく

の簡
かん

単
たん

レシピ」の優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

「豚
ぶた

ニラ玉
たま

の中華
ちゅうか

あんかけ丼
どん

」です。栃木
と ち ぎ

産
さん

の豚肉
ぶたにく

とニラ、たまごを使
つか

った栄養
えいよう

たっ

ぷりの 丼
どんぶり

です。 

３つの食品
しょくひん

のグループ（赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

）それぞれから偏
かたよ

りがないように選
えら

びます。

主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

が一皿
ひとさら

になった料理
り ょ う り

やオープンサンドのような形式
けいしき

の料理
り ょ う り

をいくつか

考
かんが

えておいてはいかがでしょうか。食品
しょくひん

のグループを組
く

み合
あ

わせることで栄養
えいよう

バ

ランスが整
ととの

うだけでなく、料理
り ょ う り

の色
いろ

がカラフルになり、見
み

た目
め

も美
うつく

しくなります。 

  

栄養
えいよう

のバランスのとれた朝食
ちょうしょく

のために、どうしたらよいですか？ 
手
て

を洗
あ ら

ったら、 
きれいなハンカチでふこう  

 

手
て

を洗
あ ら

った後
あ と

、かみの毛
け

や服
ふ く

などを

さわっていませんか。かみの毛
け

や服
ふ く

に

は、雑菌
ざ っ き ん

がついているので、手
て

を洗
あ ら

った

ら、すぐにきれいなハンカチやタオルで

ふくようにしましょう。 


