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みなさんは、新
しん

学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に過
す

ごせていますか。毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごすために欠
か

かせないのが朝
あさ

ごはん

です。朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、栄
えい

養
よう

をとったり使
つか

ったりする 体
からだ

のリズムが崩
くず

れ、生
せい

活
かつ

のリズムも乱
みだ

れやす

くなります。また、脳
のう

のエネルギー源
げん

となるブドウ糖
とう

が不
ふ

足
そく

するため、勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

でやる気
き

が出
で

なく

なります。今
こん

回
かい

は「朝
あさ

ごはん」についてふり返
かえ

ってみましょう。 

主食
しゅしょく

 

汁物
しるもの

 

主
しゅ

菜
さい

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて 

いない人
ひと

は 

朝
あさ

はパン（菓子
か し

パン）だけ 

という人
ひと

は 

朝
あさ

はおにぎりだけ 

という人
ひと

は 

まずは、野菜
や さ い

ジュースやヨーグルト

など、軽
かる

いものから口
くち

に入
い

れることか

らはじめましょう。 

野菜
や さ い

サラダ、スープ、果物
くだもの

を入
い

れた

ヨーグルト、チーズなども食
た

べましょ

う。 

みそ汁
しる

を具
ぐ

だくさんにしましょう。

インスタントのみそ汁
しる

を飲
の

む場合
ば あ い

で

も野菜
や さ い

をちょっと加
くわ

えるだけでバラ

ンスがよくなります。 

副菜
ふくさい

 

主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

以外
い が い

に、

みそ汁
しる

やスープなどの汁物
しるもの

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

などの飲
の

み物
もの

をつける

と理想的
り そ う て き

な食事
しょくじ

になります。 

★パワーの 源
みなもと

★ 

 ごはん、パン、

めん類
るい

、シリアル

など 

★筋肉
きんにく

や血
ち

の素
もと

★ 

 目玉
め だ ま

焼
や

き、焼
や

き

魚
ざかな

、ハムステーキ

など 

★ 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える★ 

 おひたし、野菜
や さ い

サラダ、

果物
くだもの

など 

あさ       くだ  もの      きん 

実
みの

りの秋
あき

に入
はい

り、なし、ぶどう、かきなどの果
くだ

物
もの

が 旬
しゅん

を迎
むか

えます。果
くだ

物
もの

にはおもに 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

えるビタミンやミネラル（無
む

機
き

質
しつ

）が豊
ほう

富
ふ

です。甘
あま

みのもとになる果
か

糖
とう

は炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

の一
ひと

つ

で、脳
のう

や 体
からだ

が活
かっ

発
ぱつ

にはたらくためのエネルギー源
げん

にもなります。「朝
あさ

の果
くだ

物
もの

は金
きん

」と 昔
むかし

からい

われてきた理
り

由
ゆう

もここにありそうです。 

 


