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新
あたら

しい学
がく

年がはじまり１カ月
げつ

が経
た

ちました。子
こ

どもたちは新
あたら

しい学
がく

年
ねん

、学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

に少
すこ

しずつ慣
な

れ

ている最
さい

中
ちゅう

です 

さて、成
せい

長
ちょう

期
き

にある子
こ

どもたちにとって、「朝
あさ

ごはん」は元
げん

気
き

に１日
にち

をスタートさせるうえでとて

も大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

です。「主
しゅ

食
しょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副
ふく

菜
さい

」をそろえて食
た

べるなど内
ない

容
よう

にも気
き

を付
つ

け、しっかり食
た

べ

てから登
とう

校
こう

するようにしましょう。 

脳
のう

を働
はたら

かせるエネルギー源
げん

と

なり、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できます。 

元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かせます。集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

も高
たか

まり、けがの予
よ

防
ぼう

に

もなります。 

生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

い、食
しょく

卓
たく

を

一
いっ

緒
しょ

に囲
かこ

むことで１日
にち

を明
あか

る

くスタートできます。 

くだものには食
しょく

物
もつ

せんいが多
おお

く、

ヨーグルトなどの発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

には腸
ちょう

内
ない

細
さい

菌
きん

を整
ととの

える善
ぜん

玉
だま

菌
きん

が含
ふく

まれてい

ます。どちらも腸
ちょう

を元
げん

気
き

にしてくれ

る強
つよ

い味
み

方
かた

です。 

くだものは、「皮
かわ

をむく」「半
はん

分
ぶん

に切
き

る」などしてすぐ食
た

べられます。牛
ぎゅう

乳
にゅう

やチーズ、ヨーグルトも特
とく

別
べつ

な調
ちょう

理
り

はいらず、気
き

軽
がる

に食
た

べることができ

ます。 

ビタミンには熱
ねつ

に弱
よわ

いものや水
みず

に

溶
と

けて流
なが

れてしまいやすいものがあ

ります。生
なま

で食
た

べられるくだものは、

そうした栄
えい

養
よう

素
そ

をむだなくとること

ができます。 
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くだものには食物せんいが多く、ヨ

ーグルトなどの発酵食品には腸内細

菌を整える善玉菌が含まれています。

どちらも腸を元気にしてくれる強い

味方です。 

くだものは、「皮をむく」「半分に切

る」などしてすぐ食べられます。牛乳

やチーズ、ヨーグルトも特別な調理は

いらず、気軽に食べることができま

す。 

ビタミンには熱に弱いものや水に

溶けて流れてしまいやすいものがあ

ります。生で食べられるくだものは、

そうした栄養素をむだなくとること

ができます。 

出典先 株式会社 健学社 「食育フォーラム」 

新しい学年がはじまり１カ月が経ちました。子どもたちは新しい学年、学校生活に少しずつ慣れて

いる最中です 

さて、成長期にある子どもたちにとって、「朝ごはん」は元気に１日をスタートさせるうえでとても

大切な食事です。「主食」「主菜」「副菜」をそろえて食べるなど内容にも気を付け、しっかり食べてか

ら登校するようにしましょう。 

脳を働かせるエネルギー源と

なり、勉強に集中できます。 

元気に体を動かせます。集中

力も高まり、けがの予防にもな

ります。 

生活リズムが整い、食卓を一

緒に囲むことで１日を明るく

スタートできます。 


