
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり、１か月
げつ

が過
す

ぎました。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

には

慣
な

れてきましたか？ 

生
せい

活
かつ

リズムをくずさず、元
げん

気
き

に過
す

ごすために、休
やす

みの日
ひ

も

早
はや

ね、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけましょう。 

 

いただきます 

体
たい

温
おん

が上
あ

がります。 

   

 

 

 

 

寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がっていた体
たい

温
おん

が上
あ

がる 

ので、元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かすことができます。 

令和４年５月号 

大阪市立福島小学校 

しっかり食
た

べよう！朝
あさ

ごはん 
２５日

にち

（水
すい

）  【えんどうの卵
たまご

とじ】  

えんどうがたくさんとれて、おいしいのは春
はる

から夏
なつ

の初
はじ

めにかけてです。 

えんどうは給
きゅう

食
しょく

室
しつ

で、さやから豆
まめ

を取
と

り出
だ

して調
ちょう

理
り

しています。 

５月
がつ

のこんだてより 

脳
のう

にエネルギーがとどき、 

勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できます。 
 

 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べると… 
 

排
はい

便
べん

しやすくなります。 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、腸
ちょう

が活
かっ

発
ぱつ

に

動
うご

いてうんちが出
で

やすくなります。 

 

ごはんやパンに含
ふく

まれるブドウ糖
とう

は、

脳
のう

のエネルギー源
げん

になります。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

を 

そろえましょう。 

どんな朝
あさ

ごはんを食
た

べたらいいのかな？ 
 

 

 

 ご
 

はん・パン 

め
 

ん・シリアル 

主
しゅ

食
しょく

  

 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆
まめ

 

豆
まめ

製
せい

品
ひん

を使
つか

った料
りょう

理
り

 

主
しゅ

菜
さい

 

 

 

 

  副
ふく

菜
さい

は、野
や

菜
さい

（緑
みどり

のグループの食
しょく

品
ひん

）や 

 いも、海
かい

藻
そう

が多
おお

い料
りょう

理
り

 

副
ふく

菜
さい

・汁
しる

物
もの

・果
くだ

物
もの

 
何
なに

も食
た

べていない人
ひと

は 
  

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない

という人
ひと

は、まずは何
なに

か食
た

べること

から始
はじ

めましょう。冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

の中
なか

や

家
いえ

にあるもので、手
て

軽
がる

に食
た

べられ

るものから始
はじ

め、食
た

べる習
しゅう

慣
かん

が 

ついたら、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を 

増
ふ

やしていきましょう。 

 


