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 いよいよ２学
がっ

期
き

が始
はじ

まります。長
なが

い夏
なつ

休
やす

みから２学
がっ

期
き

をスムーズにスタートする

ためのヒントは、「朝
あさ

ごはん」です。朝
あさ

からしっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、２学
がっ

期
き

も

元
げん

気
き

いっぱい過
す

ごしましょう。 

 

 

・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 

今
こ

年
とし

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は９月
がつ

２５日
にち

です。月
つき

見
み

をする

十
じゅう

五
ご

夜
や

に、「さといも」をそなえる習
しゅう

慣
かん

がある 

ことから、献
こん

立
だて

に「さといも」を使
つか

っています。 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 
 朝

あさ

ごはんは、一
いち

日
にち

の元
げん

気
き

の 源
みなもと

（はじまり）です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、３つの元
げん

気
き

のスイッチを入
い

れてくれます。この３つのスイッチを入
い

れるためには、主
しゅ

食
しょく

（ごはんやパン）・主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

や魚
さかな

、たまご、大
だい

豆
ず

や大
だい

豆
ず

からつくられるもの）・副
ふく

菜
さい

（野
や

菜
さい

やきのこ）をそろえて食
た

べましょう。 

月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

献
こん

立
だて

 ９月
がつ

１７日
にち

は 

 

眠
ね む

っている間
あいだ

に下
さ

が

った体
た い

温
お ん

がもどり、

元
げ ん

気
き

に動
う ご

けます。 

朝
あ さ

のうちに排
は い

便
べ ん

がで

き、気
き

持
も

ちよく登
と う

校
こ う

で

きます。  

頭
あたま

がすっきりと

さえます。 

スイッチ① 
脳
のう

のエネルギーになる 

 

スイッチ② 
体
たい

温
おん

が上
あ

がる 

スイッチ③ 
うんち

 

がでる 

主
し ゅ

食
しょく

 
 

主
し ゅ

菜
さ い

 
 

副
ふ く

菜
さ い

 
 

ごはんやパン 肉
に く

や魚
さかな

、たまご、大
だい

豆
ず

や

大
だい

豆
ず

からつくられるもの 
野
や

菜
さい

やきのこ 

炭
た ん

水
す い

化
か

物
ぶ つ

を 

多
お お

く含
ふ く

みます。 

たんぱく質
し つ

を 

多
お お

く含
ふ く

みます。 

食
しょく

物
もつ

せんいを 

多
おお

く含
ふく

みます。 


