
          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大阪市立長池小学校 令和８年 ９月 

大阪市立     小学校  平成２１年（２００９年）５月号 

 きゅうしょく☆メモ

食
た

べ物
もの

たんけん 

 

２学
がっ

期
き

がはじまりました。夏
なつ

休
やす

みの間
あいだ

も「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を

つづけられましたか。朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べて、よい生
せい

活
かつ

リズムで

元
げん

気
き

な学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

をスタートさせましょう。 

あ さ                               た 

月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

こん立
だて

 ９月
がつ

16日
にち

(水
すい

)  

朝
あさ

ごはんを食
た

べると３つのスイッチが 

入
はい

ります。 

 

あさ 

きゅうれき（昔
むかし

のこよみ）の８月
がつ

１５日
にち

（今年
こ 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

」とよばれ、月
つき

が美
うつく

しく見
み

えるときです。しゅうかくしたいもやだんご

などを美
うつく

しい月
つき

に見
み

立
た

てておそなえし、１年
ねん

のほう作
さく

に感
かん

しゃしてきました。 

〇ひとくちがんもとさといものみそに 

〇ぎゅうにくとやさいのいためもの 

〇みたらしだんご 〇ごはん 〇ぎゅうにゅう 

のうは、ねている間
あいだ

もはたらいています。朝
あさ

ごはん 

を食
た

べて、のうにエネルギーをいきわたらせ、すっきり 

目
め

ざめられるようにしましょう。 

★頭
あたま

のスイッチ★ 

ねている間
あいだ

に下
さ

がった体
たい

温
おん

は、朝
あさ

ごはんを食
た

べる

ことで上
あ

がり、活
かつ

動
どう

しやすい体
からだ

になります。 

★体
からだ

のスイッチ★ 

★おなかのスイッチ★ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、いやちょうが動
うご

き

出
だ

し、べんが出
で

やすくなります。 

あさ               た 

黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

のグループの食
た

べ物
もの

をバランスよくそろえて、３つのスイッチ

を入
い

れましょう。 

黄
き

 赤
あか

 緑
みどり

 

エネルギーのもとになる 体
からだ

をつくるもとになる 体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える 

もとになる 

ごはん 

おにぎり 

パン など 

なっとう 

目
め

玉
だま

やき 

やき魚
ざかな

 
ヨーグルト 

など など 

バナナ 野
や

菜
さい

サラダ 

ミニトマト 

おひたし 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるためには、早
はや

起
お

きをして、時
じ

間
かん

にゆとりをもつことが 

大
たい

切
せつ

です。早
はや

ね早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ元
げん

気
き

にすごしましょう。 


