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 楽
たの

しかった夏休
なつやす

みも終
お

わり、あっという間
ま

に９月
がつ

下旬
げじゅん

になりました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リ

ズムが崩
く ず

れてしまった人
ひと

は、夜
よる

早
はや

く寝
ね

て、朝
あさ

早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること

が大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、気持
き も

ちよく１日
にち

をスタートさせましょう。 

９月
がつ

の目標
もくひょう

：生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう！ 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

がたくさんとれると、次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

、早
はや

く起
お

きることができます。 

朝
あさ

ごはんをゆっくり食
た

べら

れる時間
じ か ん

に起
お

きましょう。 

 学習
がくしゅう

をがんばること

ができます。 

給 食
きゅうしょく

をおいしく残
のこ

さず食
た

べることが

できます。 

 学習
がくしゅう

や運動
うんどう

で、自分
じ ぶ ん

の 力
ちから

を十分
じゅうぶん

発揮
は っ き

する

ことができます。 

 夕食
ゆうしょく

をおいしく食
た

べることができます。 

 早
はや

く寝
ね

ることで、日中
にっちゅう

の

疲
つか

れをとることができま

す。また、睡眠中
すいみんちゅう

に出
で

る

成長
せいちょう

ホルモンが体
からだ

の発育
はついく

を促
うなが

します。 

夕食
ゆうしょく

は、家族
か ぞ く

そろ

ってテレビを消
け

して、

会話
か い わ

を楽
たの

しみながら

食
た

べたいですね。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、眠
ねむ

っていたからだが目
め

を覚
さ

ま

し、体温
たいおん

が上
あ

がって活動
かつどう

し

やすい状態
じょうたい

になります。 

また、脳
のう

にエネルギーが

補給
ほきゅう

されるので、脳
のう

が活発
かっぱつ

に動
うご

き出
だ

します。 

早
はや

起
お

きして、時間
じ か ん

にゆとり

をもつ。 

夕
ゆう

ごはんを夜
よる

おそく

に食
た

べない。 

寝
ね

る前
まえ

にお菓子
か し

を食
た

べたり、

夜
よ

ふかしをしたりしない。 

手伝
て つ だ

いをしたり、軽
かる

い

運動
うんどう

をしたりする。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるためには・・・？ 
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食育
しょくいく

指導
し ど う

 ～３年生
ねんせい

～ 

『じょうそう市
し

の食
た

べものの 

よさを知
し

ろう』 

給 食
きゅうしょく

には常
じょう

総市
そ う し

の食
た

べ物
もの

が多
おお

く使用
し よ う

されていることを知
し

り、地域
ち い き

で作
つく

られた

食
た

べ物
もの

のよさを考
かんが

えました。地元
じ も と

生産者
せいさんしゃ

さんのインタビュー動画
ど う が

から思
おも

いを知
し

り、毎日
まいにち

残
のこ

さず食
た

べようとする感謝
かんしゃ

の心
こころ

をもつことができました。 

 

 

 

 

主食
しゅしょく

と主
し ゅ

菜
さい

 
・ヨーグルトだけ 

・クラッカーだけ 

・バナナだけ 

・おかず１品
ぴん

だけ 

主食
しゅしょく

と主
し ゅ

菜
さい

 

と副菜
ふくさい

 

何
なに

も食
た

べて

いない 

主食
しゅしょく

と主
し ゅ

菜
さい

 

と副菜
ふくさい

と汁物
しるもの

 
主食
しゅしょく

だけ 主食
しゅしょく

と汁物
しるもの

 
主食
しゅしょく

と主
し ゅ

菜
さい

 

と汁物
しるもの

 

まずは朝
あさ

ごはんさん 

朝
あさ

ごはんを食
た

べていない人
ひと

は，まずは何
なに

か食
た

べましょう。 

ヨーグルトだけ，バナナだ

けなど単品
たんぴん

のみ食
た

べている人
ひと

は，ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

を食
た

べるようにしましょう。 

ばっちり朝
あさ

ごはんさん 

 栄養
えいよう

バランスの整
ととの

った朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ています。これからも

続
つづ

けていきましょう。 

とりあえず朝
あさ

ごはんさん 

主食
しゅしょく

と１品
ぴん

を食
た

べている人
ひと

で

す。もう１品
ぴん

増
ふ

やして，主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

と副菜
ふくさい

をそろえましょう。 
 

主食
しゅしょく

と主
し ゅ

菜
さい

の人
ひと

 

   → 副菜
ふくさい

をそろえよう！ 
 

主食
しゅしょく

と汁物
しるもの

の人
ひと

 

   → 主
しゅ

菜
さい

をそろえよう！ 

もう１歩
ぽ

朝
あさ

ごはんさん 

主食
しゅしょく

と２品
ひん

を食
た

べている人
ひと

です。

栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんにする

ために，主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

と副菜
ふくさい

と汁物
しるもの

を

そろえましょう。 
 

主食
しゅしょく

と主
し ゅ

菜
さい

と副菜
ふくさい

の人
ひと

 

   → 汁物
しるもの

をそろえよう！ 
 

主食
しゅしょく

と主
し ゅ

菜
さい

と汁物
しるもの

の人
ひと

 

   → 副菜
ふくさい

をそろえよう！ 

ちょっぴり朝
あさ

ごはんさん 

主食
しゅしょく

のみ食
た

べている

人
ひと

です。たんぱく質
しつ

も

摂取
せっしゅ

できるよう，肉
にく

・魚
さかな

・

卵
たまご

などを使
つか

った主食
しゅしょく

と

主
しゅ

菜
さい

を食
た

べるとよいでし

ょう。 

 

朝ごはん診断 
あなたはどんな朝

あさ

ごはんを

食
た

べていますか？ 

自分
じ ぶ ん

の朝
あさ

ごはんをチェック

してみましょう。 

９月
がつ

１日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の 

日
ひ

」、その日
ひ

を含
ふく

む８月
がつ

 

30日
にち

から９月
がつ

５日
い つ か

まで 

は「防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

」と定
さだ

めら 

れています。日本
に ほ ん

では、地震
じ し ん

、津波
つ な み

、豪雨
ご う う

、台風
たいふう

な

どの災害
さいがい

が多発
た は つ

しています。災害
さいがい

はいつ起
お

こるかわ

かりません。家族
か ぞ く

で食 料
しょくりょう

・飲料
いんりょう

などの備蓄
び ち く

は十分
じゅうぶん

にあるか確認
かくにん

したり、安否
あ ん ぴ

確認
かくにん

方法
ほうほう

や集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

など

を話
はな

し合
あ

ったりしておくことが大切
たいせつ

です。 

児童
じ ど う

に配付
は い ふ

しました。ご家庭
か て い

でもしもに備
そな

えるための参考
さんこう

にどうぞ！ 


