
 

45% 45% 8%

2%

7時より早く 7時～7時30分

7時30分～8時 8時よりあと

7% 43% 34% 12%

4％

9時より早く 9時～10時
10時～11時 11時～12時
12時よりあと

85%

9%
4% 2% 食べている

どちらかといえば食

べている
あまり食べていない

全く食べていない

18%

24%
33%

25%

食べている

どちらかといえば食

べている
あまり食べていない

全く食べていない

朝
ちょう

食
しょく

は、わたしたちの体
からだ

に欠
か

かすことができない大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

です。朝
ちょう

食
しょく

をとることで、

午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の活
かつ

動
どう

に必
ひつ

要
よう

なエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を得
え

ることができます。また、脳
のう

や体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、胃
い

や腸
ちょう

が働
はたら

き、排
はい

せつを促
うなが

して、一
いち

日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムをつくります。 

朝
ちょう

食
し ょ く

を食
た

べましょう 

 
城
じょう

東
と う

区
く

では、栄
えい

養
よう

教
きょう

育
い く

推
すい

進
しん

事
じ

業
ぎょう

の取
と

り組
く

みの一
ひと

つとして、毎
まい

年
と し

区
く

内
ない

全
ぜん

小
しょう

学
がっ

校
こ う

の５年
ねん

生
せい

児
じ

童
どう

を対
たい

象
しょう

に、朝
あさ

ごはんアンケートを実
じっ

施
し

しています。質問
しつもん

には朝
あさ

ごはんの他
ほか

、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きに関
かん

する内
ない

容
よう

も入
い

れています。（アンケートは各
かく

校
こ う

で無
む

記
き

名
めい

にて実
じっ

施
し

） 

【令
れ い

和
わ

７（２０２５）年
ね ん

度
ど

 アンケート結
け っ

果
か

報
ほ う

告
こ く

】 
 城

じょう

東
と う

区
く

の５年生
ねんせい

１２５１人
にん

に 

聞
き

きました！ 

●朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べていますか？ 

 

●毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはんで野
や

菜
さい

を食
た

べていますか？ 

 

●毎
まい

日
にち

何
なん

時
じ

ごろ起
お

きていますか？ ●毎
まい

日
にち

何
なん

時
じ

ごろ寝
ね

ていますか？ 

 

 

本
ほん

アンケート結
けっ

果
か

は、栄
えい

養
よう

教
きょう

育
いく

推
すい

進
しん

事
じ

業
ぎょう

や保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

さまへの啓
けい

発
はつ

資
し

料
りょう

として活用
かつよう

しています。 

食育だより 
保護者向け食育情報 

令和７（202５）年 

大阪市立鯰江東小学校 

城東区栄養教職員 

《朝
あ さ

ごはんアンケートの実
じ っ

施
し

》 調
ちょう

査
さ

期
き

間
かん

：6月
がつ

 

た 

た 

た 

た 

た 

た 

た 

た 

はや じ 

じ じ 

じ じ 

じ 

じ 

じ 

じ じ 

じ じ じ 

じ 

ぷん 

ぷん 

まった 
まった 

はや 

朝
ちょう

食
しょく

の役割
や く わ り

 

活
かつ

動
どう

力
りょく

アップ 

 ごはんなどの炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は、消
しょう

化
か

さ

れてブドウ糖
とう

として血
けつ

液
えき

に入
はい

って全
ぜん

身
しん

にいきわたり、脳
のう

や筋
きん

肉
にく

などの 

エネルギーになります。  

からだの目
め

覚
ざ

め 

 体
たい

温
おん

が 上
じょう

昇
しょう

し、 体
からだ

の

活
かつ

動
どう

準
じゅん

備
び

ができます。 

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

アップ 

 脳
のう

にエネルギー源
げん

であるブドウ糖
とう

が供
きょう

給
きゅう

され、働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まります。 

体
たい

調
ちょう

や生
せい

活
かつ

にリズムを 

 体
からだ

のリズムを 整
ととの

えるためにも、

毎
まい

朝
あさ

決
き

まった時
じ

間
かん

に 

朝
ちょう

食
しょく

をとることが 

大
たい

切
せつ

です。 

食
た

べすぎをふせぐ 

 朝
ちょう

食
しょく

をとることで、 昼
ちゅう

食
しょく

や

夕
ゆう

食
しょく

での「まとめ食
ぐ

い」を防
ふせ

ぎ、

食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

・ 忙
いそが

しい朝
あさ

でも、手
て

軽
がる

に用
よう

意
い

できる栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い献
こん

立
だて

 

  おにぎり 

 冷
ひ

やしトマト 

  目
め

玉
だま

焼
や

き 

・ 食
しょく

品
ひん

数
すう

を増
ふ

やし、栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い献
こん

立
だて

 

  ごはん 

  ほうれん草
そう

のおひたし 

 納
なっ

豆
とう

 

  みそ汁
しる

 

調
ちょう

理
り

時
じ

間
かん

短
たん

縮
しゅく

 

のアイディア 

・前
ぜん

日
じつ

の夕
ゆう

食
しょく

準
じゅん

備
び

でまとめ

てゆでる、きざむなどの

下
した

ごしらをしましょう。 

・電
でん

子
し

レンジを活
かつ

用
よう

しまし

ょう。 

・冷
れい

凍
とう

野
や

菜
さい

や缶
かん

詰
づめ

を活
かつ

用
よう

し

ましょう。 

 

おすすめの朝
ちょう

食
しょく

 

 


