
 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ６．５月号 

太田市立宝泉中学校 

新学期の給食が始まって１ヶ月が経ちました。1年生も学校生活に慣れてきたでしょうか？ 

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、内容にも気をつけ、しっかり食べてから登校する

ようにしましょう。  

ごはんやパンなど主食となる穀物に多く含まれる「でんぷん」は炭水化物の

一種で、体内で分解させてブドウ糖になります。でんぷんは砂糖と異なり、吸

収がゆるやかで、体への負担もより少なくなります。このブドウ糖ですが、体

だけでなく、脳のエネルギー源にもなります。ただ、体にためておけるブドウ

糖の量は限られており、食事によってしっかり補っていかなければなりません。

寝ている間も体はエネルギーを使うため、朝ごはんをしっかり食べてエネルギ

ーを補給し、1日を元気にスタートさせる習慣を身に付けていきましょう。 

脳を働かせるエネルギー源とな

り、勉強によく集中できます。 

ビタミンには熱に弱いものや水

に溶けて流れやすいものがあり

ます。生で食べられるくだもの

は、そうした栄養素を無駄なく

とることができます。 

元気に体を動かせます。集中力

も高まり、けがの予防にもつな

がります。 

生活リズムが整い、食卓を囲ん

で 1 日を明るくスタートでき

ます。 

「朝のくだものは金」といわれます。体の調子を整えるビタミン類やミネラルを含み、エネルギー源にもなるく

だものは、朝ごはんで食べてこそ真価が発揮されるという意味です。また牛乳・乳製品はカルシウム源として丈夫

な骨づくりに役立つだけでなく、いろいろな栄養素をバランスよく含み、食事全体の質を高めます。どちらも朝食

の頼もしいパートナーです。 

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。そして牛乳やチーズ、ヨーグ

ルトも特別な調理は要らず、気

軽に食べることができます。 

くだものには食物繊維が多く、

ヨーグルトなどの発酵食品には

腸内環境を整える善玉菌があり

ます。どちらも腸を元気にして

くれる強い味方です。 


