
 

 

 

 

 長かった
なが      

夏休み
なつやす  

も明け
あ  

、２学期
がっき

が始まりました
はじ          

。今年
ことし

の夏
なつ

は雨
あめ

が続いたり
つづ      

、気温
きおん

が 急
きゅう

に

下がったり
さが        

しましたが、体 調
たいちょう

は万全
ばんぜん

でしょうか。２学期
がっき

は芸 術
げいじゅつ

鑑賞会
かんしょうかい

や運動会
うんどうかい

、遠足
えんそく

など

楽しい
たの    

行事
ぎょうじ

が続きます
つづ      

ので、「早寝
はやね

、早
はや

起き
お  

、朝
あさ

ごはん」という言葉
ことば

を思い出し
おも   だ   

、心 が け て
こころ       

い

くと良い
よ  

でしょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 
朝
あさ

ごはんは、午前中
ごぜんちゅう

を過ごす
す   

ための大切
たいせつ

なエネルギーとなり、休んで
やす    

いた脳
のう

や、体
からだ

を目覚めさせる
め ざ     

役割
やくわり

を持って
も   

います。１日
  にち

の活動
かつどう

エネルギーを補給
ほきゅう

したり生活
せいかつ

のリズムを整え
ととの 

たりしてくれるの

です。 

朝
あさ

ごはんをおいしくたべるためには？ 
 

 

 

 

 
 

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べないと・・・        
 

 

 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をして、軽い
かる  

空腹感
くうふくかん

があると 

朝
あさ

ごはんが楽
たの

しみになり、おいしく 

          食
た

べることができるようになります。 

理想的
り そ う て き

な朝
あさ

ごはんは・・・ 
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早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をしよう 

 

 

 

学校
がっこう

の準備
じゅんび

は前日
ぜんじつ

にしよう 

    

 

 

 

 

 

寝る
ね  

前
まえ

にはものを 

食べない
た    

ようにしよう 

★温かい
あたた   

朝
あさ

ごはん 

 パン食
    しょく

やシリアル食
       しょく

は、温かい
あたた    

ごはんと

みそ汁
   しる

がつく和食
わしょく

に比べる
くら    

と冷たい
つめ    

食事
しょくじ

にな

りがちです。温かい
あたた    

スープやホットミルクを

付ける
つ   

と良
よ

いでしょう。 

★午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

を支える
ささ    

食品
しょくひん

 

 脂肪
し ぼ う

を含む
ふく  

たまごやチーズ 

などの食品
しょくひん

は、スタミナを 

持続
じ ぞ く

させるのに効果的
こうかてき

です。 

また野菜
や さ い

や果物
くだもの

もとるようにしましょう。 

朝
あさ

ごはんをおいしく食べる
た   

には、 

時間的
じかんてき

にゆとりを持つ
も  

ことが一番
いちばん

のカギ！！ 

 

低体温
ていたいおん

の状態
じょうたい

が   脳
のう

の働き
はたら  

が 

いつまでも続く
つづ  

    にぶくなる  など 
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給食
きゅうしょく

のときはどちらがよいでしょう？ 
 久しぶり

ひさ          

の給 食
きゅうしょく

が始まりました
はじ               

。給 食
きゅうしょく

はみんなで協 力
きょうりょく

して楽しく
たの       

食べる
た    

ものです。 

給 食
きゅうしょく

のルールは覚えて
おぼ        

いますか？おうちで確認
かくにん

してみましょう。 

 

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

   

   

給 食
きゅうしょく

にも何回
なんかい

も登場
とうじょう

し、簡単
かんたん

に作れる
つく    

お手軽
 て が る

メニューです！夏休み
なつやす  

に給 食
きゅうしょく

センター

で行われた
おこな      

親子
お や こ

料理
りょうり

教室
きょうしつ

でも作った
つく    

メニューです。ご家庭
  かてい

でもぜひ作って
つく    

みてください。 

 

 

 

 

 

 

 

尾張旭市
おわりあさひし

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターのホームページにもおすすめ献立
こんだて

、応募
おうぼ

献立
こんだて

の 

レシピが載って
の   

いますのでぜひご覧
  らん

になり、作って
つく   

みてください。 

 

身
み

じたくは・・・ 

 

 

 

 

 

（    ）（    ） 

取
と

りに行くときは・・・ 

 

 

 

 

 

（    ）（    ） 

運ぶ
はこ    

ときは・・・ 

 

 

 

 

 

（    ）（    ） 

 

教室
きょうしつ

で配る
くば  

ときは・・・ 

 

 

 

 

 

 

（    ）（    ） 

  

食器
しょっき

の返し方
かえ  かた

は・・・ 

 

 

 

 

 

 

（    ）（    ） 

 

返し
かえ  

に行く
い  

ときは・・・ 

 

 

 

 

 

 

（    ）（    ） 

食育だより、食育についてご意見ご感想をお寄せください。担任または栄養教諭 鈴木結里加 

までお願いします。 

✄ 

＜材料
ざいりょう

 ４人分
  にんぶん

＞ 

もやし  １２０ｇ     ゆかり粉
こ

   ２ｇ 

＜作り方
つく  かた

＞ 

①もやしは水
みず

でよく洗い
あら  

、沸騰
ふっとう

したお湯
 ゆ

に塩
しお

を入れ
い  

さっとゆでる。 

②茹であがったら
ゆ       

、水
みず

に取り冷ます
と  さ   

。その後
    あと

水気
み ず け

をよくしぼる。 

③②とゆかり粉
こ

をよく混ぜて
ま   

、できあがり。 

今回
こんかい

の献立
こんだて

は・・・ 

もやしの赤
あか

じそあえ 

正しい
ただ      

と思う
おも    

方
ほう

に○
まる

をつけましょう。どこが良く
よ  

ないかも考えて
かんが      

みましょう。 


