
 

    

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                               

さわやかな季節になりました。学校の周りの草木の緑が少しずつ濃くな

ってきています。花や草に水や肥料・日光が必要であるのと同じように、

人間も食事や睡眠、適度な運動が必要です。運動会にむけた練習が始ま

り、外での活動が多くなっていきます。しっかりと食事をとり、規則正し

い食習慣に心がけ、ベストな体調で運動会に臨ませたいものです。 

 朝ごはんを食べることは、栄養を補給する

ためだけではありません。 

 食べ物を見たり、よくかんで食べたり、胃

に食べ物を入れたりすることで体が目覚めま

す。さらに、寝ている間に消費されたエネル

ギーが脳に補給されて、頭の働きが活発にな

るのです。 

 朝ごはんを食べなければ、頭も体もよく働

かない状態なので、一生懸命勉強や運動をし

ようとしてもうまくいきません。 

平成２９年５月 

高岡市立牧野小学校 

体も心も大きく成長している途中の子供たちは、いろいろな栄養素を

バランスよくとっていかなければなりません。栄養バランスが整った食

事にするためには、毎食「主食」「主菜」「副菜」をきちんとそろえて食

べることが大切です。 

このほかに成長期に欠かせないカルシウムを豊富に含む牛乳・乳製品、ビタミンＣが

多く、体の調子を整える果物類等をデザートやおやつとして加えると、さらに食事が充

実します。 

 

バランスのよい食事とは・・・ 

毎日朝ごはんを食べていますか？ 

 

脳の目覚ましスイッチ 

脳への 

エネルギー 

補給 

脳の唯一の 

エネルギー源 
炭水化物 

勉強に集中できる！ 

 

体の目覚ましスイッチ 

体温 

上昇 

タンパク質 

元気に活動できる！ 

朝ごはんを食べることで、 

脳にも体にも 

1 日の始まりを知らせることができます。 

 

排便 

ビタミン 

ミネラル 

食物繊維 

おなかが 

元気に動き出す！ 

おなかの目覚ましスイッチ 

主食は体を動かし、脳をはたらかせるエ

ネルギーのもとを多く含む食品です。

米、小麦から作る、ご飯、パン、めん類

等で食事の中心になります。 

主食 主菜 

副菜 副菜（汁物） 

主菜は肉、魚、卵、大豆、豆腐等の

大豆加工食品等、主に体をつくるも

とになる食品を使ったメインとなる

おかずです。 

副菜は量をしっかりとり、使う野菜の種

類も多くすることが好ましいです。その

ため副菜は１品だけでなく、具だくさん

のみそ汁やスープといった汁物と２品そ

ろえるとよいでしょう。 

副菜は野菜等主に体の調子を整える食

品を使ったおかずです。おひたしや煮

物や炒め物等にすると量もしっかりと

れます。 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTg8IvjdVN30A3UiU3uV7/SIG=13isaa1nc/EXP=1429802888/**http:/3.bp.blogspot.com/-fwpVAXB0DYg/UWt84ed-ISI/AAAAAAAAQRc/JlWzs1GEJNM/s1600/medamayaki.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTjNuvzdVnV4AXwGU3uV7/SIG=13jor73p3/EXP=1429803246/**http:/1.bp.blogspot.com/-Hli6afTS54w/UgSMCMQNnNI/AAAAAAAAW6c/FXu-zvewMWY/s800/food_hamburg.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTizMvzdVOU0A6muU3uV7/SIG=129idbvm4/EXP=1429803340/**http:/www.pref.kanagawa.jp/uploaded/image/102232.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTizMvzdVOU0A.muU3uV7/SIG=130at03ve/EXP=1429803340/**http:/thumbs.dex.ne.jp/sozai/thumbs/illust_mantan_015/150/ILM15_AE02003.JPG
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvThFpvDdV6y0A.aKU3uV7/SIG=13ctqqhn6/EXP=1429802473/**https:/www.city.kakamigahara.lg.jp/dbps_data/_material_/_files/000/000/002/780/spe7.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTgpKwDdVoQIAFXuU3uV7/SIG=1227h3o5s/EXP=1429803466/**http:/clipart-food.com/material/soup/l_03.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuNGuUwTdVwngAfFaU3uV7/SIG=122tv1n7g/EXP=1429803796/**http:/illpop.com/img_illust/food/rice_a01.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuNH64wjdV.goArl2U3uV7/SIG=125c6ip1l/EXP=1429804088/**http:/illpop.com/img_illust/food/t_bread_a01.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuNG4mwTdV.1oAvRiU3uV7/SIG=12lk579vo/EXP=1429803686/**http:/www.sozaidas.com/sozai/010802menu/010802menu369e-trans.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuNHcswzdVuHQAD3SU3uV7/SIG=122er6891/EXP=1429804204/**http:/www.kamisato-1972.co.jp/c_fo_var006.jpg

