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１ なぜ朝 食
ちょうしょく

が大切
たいせつ

なの？ 

 寝
ね

ている間
あいだ

も、からだはエネルギーを使
つか

っています。朝
あさ

起
お

きたとき、脳
のう

と体
からだ

は「エネルギー 

切
ぎ

れ」の状態
じょうたい

です。朝 食
ちょうしょく

をとることで、次
つぎ

の3つの効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

・脳
のう

がめざめる:ブドウ糖
とう

を補給
ほきゅう

して、集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めます。 

・お腹
なか

がめざめる:胃腸
いちょう

を動
うご

かし、便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

や規則正
きそくただ

しい排便
はいべん

リズムを作
つく

ります。 

・体温
たいおん

が上
あ

がる:体内
たいない

時計
ど け い

をリセットし、一日
いちにち

の活動
かつどう

リズムを整
ととの

えます。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるとこんなにいいことがある！ 

★体
からだ

が活性化
かっせいか

する           ★肥満
ひ ま ん

をふせぐ 

 五感
ご か ん

が刺激
し げ き

されて               １
いち

日３
さん

食
しょく

食
た

べることで 

 脳
のう

が目覚
め ざ

めます                消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

がきちんと 

                        できるようになります 

 

★快便
かいべん

効果
こ う か

がある           ★脳
のう

のエネルギー源
げん

になる 

 腸
ちょう

が刺激
し げ き

されて                寝
ね

ている間
あいだ

に脳
のう

が 

 排便
はいべん

しやすくなります             使
つか

ったエネルギーを 

 朝
あさ

ウンチ大切
たいせつ

です               朝
あさ

ごはんで補給
ほきゅう

します 

 

★生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する 

 １日
にち

３食
しょく

食
た

べないと１回
かい

の食事量
しょくじりょう

が多
おお

くなり 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予備軍
よ び ぐ ん

を作
つく

ってしまいます 

         ♪楽
たの

しくおいしくいろいろなものを食
た

べましょう♪ 

さわやかな風
かぜ

が心地
こ こ ち

よい季節
き せ つ

となりました。新生活
しんせいかつ

の緊張
きんちょう

もほぐれ、給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を楽
たの

しみにする

こどもたちの笑顔
え が お

が増
ふ

えてきました。 

菜園
さいえん

活動
かつどう

やお手伝
て つ だ

いなどで、旬
しゅん

の野菜
や さ い

に触
ふ

れながら、食
た

べる楽
たの

しさを育
はぐく

んでいきたいと思
おも

います。 

５月
が つ

の食育
し ょ く い く

だより 
 

しっかり座
すわ

ろう！～正
ただ

しい姿勢
し せ い

の作
つく

り方
かた

～ 

 正
ただ

しい姿勢
し せ い

で食事
しょくじ

をすると、見
み

た目
め

に美
うつく

しいだけでなく、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。 

噛
か

む力
ちから

もアップし、味覚が育ち、食事
しょくじ

もよりおいしくなります。 

いつも正
ただ

しい姿勢
し せ い

でいられるよう確認
かくにん

してみてください。 

食
た

べるときの「正
ただ

しい姿勢
し せ い

」チェック！ 

★いすの奥
おく

まで深
ふか

く腰
こし

かけ、背中
せ な か

をまっすぐに伸
の

ばす。 

★腰
こし

かけたとき、足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

にきちんとつける。 

  ※足
あし

がつかない場合
ば あ い

は、台
だい

などを置
お

くと噛
か

む 

  時
とき

にしっかりと力
ちから

が入
はい

るよ！ 

★ひじとテーブルの高
たか

さを同
おな

じにする。 

★テーブルとおなかの間
あいだ

を、こぶし1個分
こ ぶ ん

開
あ

 

ける。 

食事
しょくじ

を通
つう

じてマナーや食
しょく

文化
ぶ ん か

が伝
つた

わります。 

朝
あさ

ごはんスイッチで一日
いちにち

を元気
げ ん き

に！  

食
た

べよう！ 

かわりばんこに食
た

べよう ～三角食
さんかくた

べにトライ！～ 
 

おいしい食
た

べ方
かた

「三角
さんかく

食
た

べ」をご存知
ぞ ん じ

です

か？  

ごはん・おかず・汁物
しるもの

を少
すこ

しずつ順番
じゅんばん

に食
た

べていくと、手
て

の動
うご

きがちょうど三角形
さんかくけい

にな

るので、このように呼
よ

ばれています。   

三角
さんかく

食
た

べは口
くち

の中
なか

で、ごはんをおかずや

汁物
しるもの

と一緒
いっしょ

に食
た

べる
”

“口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

（こうちゅ

うちょうみ）”を楽
たの

しめ、味覚
み か く

が育
そだ

ちます。 

栄養
えいよう

バランスも偏
かたよ

りにくく、淡泊
たんぱく

な味
あじ

の

ご飯
はん

がおかずの味
あじ

をやわらげてくれます。 

いろいろなものをおいしく食
た

べて食事
しょくじ

時間
じ か ん

を楽
たの

しみましょう♪ 

 


