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令和８年 

８・９月号 
作成者 

東成区栄養教職員 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

頭
あたま

のスイッチ 
 

朝
あさ

ごはんは、寝
ね

ている間
あいだ

にも使
つか

われているエネルギーや

栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

い、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

を元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するための 力
ちから

になり

ます。 
 

体
からだ

のスイッチ 
 

ごはんやパンにふくまれている炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は、体
からだ

の中
なか

でブドウ

糖
とう

という栄
えい

養
よう

素
そ

になり、脳
のう

のエネルギーとして使
つか

われます。 
 

おなかのスイッチ 
 朝

あさ

ごはんを食
た

べると、おなかが動
うご

き始
はじ

め、うんちが出
で

やす

くなります。毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはんを食
た

べて、うんちをする習
しゅう

慣
かん

を

つけましょう。 
 

みなさんは、毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか。朝
あさ

ごはんは、元
げん

気
き

に１日
にち

をスタート

させるとても大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

です。食
しょく

事
じ

、運
うん

動
どう

、すいみんなどの生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

え

て、２学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

バランスのよい朝
あさ

ごはんとは・・・ 

黄
き

 

 パンやごはんなどの黄
き

の食
た

べもの、卵
たまご

、ハム、なっとう、ヨーグ

ルトなどの赤
あか

の食
た

べもの、野
や

菜
さい

（トマトやブロッコリー）やくだも

の（りんごやバナナ）などの緑
みどり

の食
た

べものがそろった朝
あさ

ごはんを食
た

べると、３つのスイッチが入
はい

りやすくなります。朝
あさ

ごはんを食
た

べて

いなかった人
ひと

は、まず朝
あさ

に何
なに

か食
た

べることから始
はじ

めましょう。 

9月
がつ

の献
こん

立
だて

より 

９月
がつ

１７日
にち

（木
もく

） 『月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

献
こん

立
だて

』 

・ごはん・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・一
ひと

口
くち

がんもとさといものみそ煮
に

 

・牛
ぎゅう

肉
にく

と野
や

菜
さい

のいためもの 

・みたらしだんご 

昔
むかし

のこよみの８月
がつ

１５日
にち

（今
こ

年
とし

は９月
がつ

２５日
にち

）

は、「 十
じゅう

五
ご

夜
や

」や「 中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」といって、月
つき

が

美
うつく

しく見
み

える時
とき

です。いもやだんごをそなえたり、

すすきをかざったりして、お月
つき

見
み

をします。 

 

赤
あか

 緑
みどり

 


