
南原小 食育だより鍵

～ ～

朝ご飯は、1日 の元気の源です。朝ご飯を食べると、午前中に活動するための準備が整います。逆に、朝ご飯を抜
くと、エネルギー不足になって集中力が欠けたり、疲れたり、イライラしたりするなどの影響があります。
6月 に南原小食年活アンケートの結果から見えた現状を載せておきますので、朝ご飯について、ご家庭で少し考え
ていただけるとありがたいです。

～ 朝ご飯の働き ～

朝ご飯を食べることで、寝ている間に枯渇したエネルギーや栄養素が補給され、体やЛ凹が目覚めます。そし

て、寝ている間に低 くなった体温を上げてくれます。また、噛むことで脳に刺激を与えて脳の働きが活発にな

ったり、胃に食べものが送り込まれることで、胃腸が動き出し、排便をうながしたりする働きがあります。

南原小アンケエ ト結果より

朝ご飯の大切さについて

～ ～

こちらのグラフは、今年の6月 に南原小児童を対象に実施したアンケート結果です。上の段は、朝ご飯を食べ

ている群、下が朝ご飯を欠食している群のグラフです。グラフの青とピンクを見比べて下ざい。朝ご飯を食べな
いことがある群は、「ほとんどない (昔 )Iと答えた割合が低 く、逆に、「よくある (ピ ンク)」 と答えている割合

体温が上がる
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が高い結果となりました。朝ご飯を食べないと、体調不良だけでなく、精神面 (や る気が起こらない。イライラ

する)でも影響が出ていることが分かりました。



～ 朝食の欠食の影響
覧_琴真,■彗1警力騨牽ゆ平均I書率との藤係:

[小学被e学生1 と中串横3年生:

58.0

44.9

“

歓 散学 英稲

‐ してしヽ■    どちら力ゝといえ:土して,ヽ■    およ子jして与、をヽ  ヽ導 全くしてこ1'ど t｀

資料:文部科学省「圭四学力・学習状況調査」〔令平rl五 (2Hll骨 )年度)

と:(H間 )あ奪たlと、生活ぬ中で攻のようなこと竜:していますか,当てlIまるも
',41つ
ずつ選んでください与争朝費を毎日圭べているょ

(選根賦)「している」、「どちらかといえlr、 しているど、『う
=り
してモヽない」,「全くしていない」

:報葉J〕疑憩と全国体殉調査の体力合計点との関無→

l沖ユ
Sa

I小学捜 5年生I 〔中単榛2年生】

54,1

52.3

60.0
gS.3

4G
男子 女子 男子 女子

‐ 日ヽもある   貪べない日が多い 醸 白式をtl

資料:スポ=ッ庁「と理体力
i重酌能力、運動智償等用査覆(・4・f□元(2019)年度)

注:(薫瞬〉r革湾宙韓毎働裁ヽますか.(摯縦おt休みF,日も含♂)る )と

(選4R肢 )「 毎Eヨ食べうJ、「食式ない日t,あるど、「食ヽない日が多い」、「食べない」

こちらは文部科学省「全国学力学習調査」およびスポーツ庁「全国休力・運動能力 ,、 運動習慣等調査」(いず

れも令和元年度)の結果です。この結果によると、「毎日朝食を食べている」と答えた児童生徒は、「全く食ベ
ない」と答えた児童生徒よりも、学力調査面でも体力面でも良い結果が出ています。

このように、朝ご飯は、子どもの学力面 。体力面・精神面で影響が出ることが分かっています。

朝起きた時は、脳がエネルギー不足つて本当?
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Л凹の重量は、体重の2%程度しかありませんが、私たちが一日に消費する
全エネルギーの約 20%を 消費しています。そのため、脳を働かせるためには、
たくさんのエネルギーが必要です。

脳は、寝ている間も働いているため、朝起きた時には、エネルギー    プ (
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夏休みになると、朝ご飯を欠食することがあるようです。しかし、朝ご飯を食べない習慣がついて

しまうと、食べにくい体になつてしまうこともあります。お子さんの将来のためにも、夏休み中も

朝ご飯を毎日食べる習慣を続けるように、ど
｀
協力をよろしくお願いいたします。



【パパッと簡単朝ご飯】

メニューC 所要時間 :10分程度
☆お茶漬け

☆チーズトースト

☆のりもち

☆ミニクロワッサン

☆牛乳

☆みかん

☆ヤクルト

☆アボガド納豆

☆ピーナッツ味噌

【―品目】ベーコンチーズトースト

【二品目】のりもち

O牛乳・みかん 。ヤクル ト・ピーナッツ味噌を準備する。

Oお湯が沸いたらご飯を器に入れて、お茶漬けを作る。

【栄養量(成人女性 1日 分の食事摂取基準 :2015年度版)】

軽くトーストしたパンにバター・ベーコ

ン・とろけるチーズをのせてオーブンレン

ジで210℃で7～ 8分焼く。
※オーブンでi緒にもち・クロワッサンを

焼く。

もち用の醤油 (コ ショウまた

は七味唐辛子)を用意してお

く。焼けたもちに味を付けて

のりを巻く。

■

焼いている間・お湯を沸かしている間に

アボガドを分解し、ご飯海苔と納豆を混

ぜる。

※アボガドは、立てに包丁を入れたらヽ

スプーンでくりぬくと無駄なく食べら

れますし、簡単にとれます♪

●

【三・四品目】アボガド納豆・お茶漬け

B

恥
‐

エネルギー
Kcal

たんばく質 讀
ｇ

カルシウム 鉄分

mg

ビタミンA
μ gRE

ビタミン81 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 食塩相当量

朝食 874 30.8 36.6 428 3.2 270 0.44 0。83 38 9.7 3.2
基準値

(1日 分)
2000 57.5 55.0 650 6.5 700 1.1 1.2 100 18以上 7未満
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【―・三品目】手抜きみそ汁・ウィンナーエッグ

【三品目】じゃこゆかりご飯

【栄養量(成人女性 1日分の食事摂取基準 :2015年度版)】

メニュエC 所要時間 :10分程度
☆じゃこゆかりご飯

☆ウィンナーエッグ

☆チョコチップスコーン

☆牛乳

☆みかん

☆ヤクルト

☆手抜きみそ汁

※スコーンはオーブンで焼いておきます。

O用意するもの

・豆腐  ・冷凍きざみねぎ  ・インスタントお味噌汁×2～ 3個
・ウィンナー ・卵
O作 り方                        、

・お湯を沸かしながら、フライパンにウィンナーと卵を入れて、目玉焼き

を作る。お湯が沸いたら豆腐を崩し入れ、インスタントみそ汁と冷凍

ねぎを入れる。×時間が無いときはかき玉汁にしても良いと思います !

O用意するもの
・ごはん

。ちりめんじゃこ

・ゆかりふりかけ

・いりごま

O作 り方

ご飯の上に順番にのせていく。

☆ゆかりの代用品

として、鮭フレエク

でもお手軽にでき

ます。→

☆大葉があると、なお美味です。

エネルギー
Kcal

たんばく質
g

顕
ｇ

力)レンウム

mg
鉄分

mg

ビタミンA

“
寅RE

ビタミンBI
―
ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 食塩相当量

朝食 863 27.0 34.2 360 3.3 213 0。27 0。61 23 3.6 2.6
基準値

(1日 分)
2000 57.5 55.0 650 6.5 700 1_1 1.2 100 18以上 7未満



メニューC 所要時間 :7分程度
☆釜玉うどん

☆シュガートースト

☆牛乳

☆みかん

☆ヤクルト

☆シリアルヨーグルト

h

【―・三品目】シュガエトースト・シリアルヨーグルト

O用意するもの

・食パン ・砂糖 ・バター ・シリアル ・ヨーグ
ルト

○作り方

・食パンを軽く焼いて、バター・砂糖をのせ、さらに

こんがりと焼く。※メープルシロップやハチミツでも

代用できます。

・シリアルとヨーグルトを混ぜる。

【三品目】釜玉うどん

O用意するもの

・冷凍うどん 。卵 。しろだし(めんつゆでも可)・ きざみねぎ
・かつお節 ※おろし生姜・すりごま等を入れてもOk。
O作り方

①どんぶりに卵を割りほぐし、白だし・かつお節・ねぎを混ぜておく。

②①に茄でたてのうどんを入れる。

※半熟卵が苦手な方は、レンジで 1分くらいさらに加熱すると、卵が

茶碗蒸し状になります。

栄養量(成人女性 1日分の食事摂取基準 :2015年度版)】

O「お湯を沸かしている間」「トーストしている間」などに、他のものを準備すると、全てを一度にそろえること

ができます★

エネルギー
Kcal

たんばく質 顎
ｇ

力)レンウム 鉄分 ビタミンA
μ gRE

ビタミンBI ビタミンB2 ビタミンC
mg

食物繊維
g

食塩相当量

朝食 820 28.4 19.4 322 3.1 178 0.32 0.70 31 4.6 2.5
基準値

(1日分)
2000 57.5 55.0 650 6.5 700 1.1 1.2 100 18以上 7未満


