
   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

では．．． 
 給
きゅう

食
しょく

は、１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

のほぼ３分
ぶん

の１ 

（とりにくいビタミンは半
はん

分
ぶん

とれるものもあります） 

とれるように考
かんが

えています。主食
しゅしょく

であるパンや 

ごはん・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろっていて、野
や

菜
さい

もたくさん 

とれるようになっています。朝
あさ

ごはんも、給 食
きゅうしょく

を 

参考
さんこう

にしてみましょう
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 正
ただ

しいものには○、まちがっているものには×をつけましょう。 

① パン
  

やごはんは、脳
のう

のエネルギーになる。（   ）  

② 体
たい

重
じゅう

を減
へ

らしたい人
ひと

は、朝
あさ

ごはんをぬけばよい。（   ） 

③ 理
り

想
そう

の朝
あさ

ごはんは、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

がそろったものである。（   ） 

         

  

 

 

主
しゅ

食
しょく

と主
しゅ

菜
さい

 

 主
しゅ

食
しょく

と主
しゅ

菜
さい

だけの人
ひと

は、野
や

菜
さい

が不
ふ

足
そく

しています。 

汁
しる

物
もの

に野
や

菜
さい

を多
おお

く入
い

れる

と、ビ
 

タミンや 

ミネ
 

ラル
 

が 

とれます
   

。 

  朝
あさ

ごはんを食
た

べるために．．． 

ねている間
あいだ

は、体
からだ

をしっかり休
やす

め、次
つぎ

の日
ひ

の

準備
じゅんび

をする大切
たいせつ

な時
とき

です。特
とく

に夜
よる

１０時
  じ

ごろから

は、みなさんの 体
からだ

が成
せい

長
ちょう

するために大
たい

切
せつ

な  

「成
せい

長
ちょう

ホルモン」がたくさん出
で

やすくなります。  

ゲームやテレビなどで夜
よ

ふかしをすると、朝
あさ

起
お

きら

れなくなり、朝
あさ

ごはんをぬくことにつながります。 

「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。 

 また、夜
よる

おそくに食
た

べものを食
た

べると、朝
あさ

、おなかが

すかず、おいしく朝
あさ

ごはんが食
た

べられなくなります。 

夕食
ゆうしょく

は早
はや

めに食
た

べるようにしましょう。 

９月
がつ

になりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。毎日
まいにち

、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をおくることが 

健康
けんこう

のひけつです。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

は、「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」から始
はじ

まります。 

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？ねぼうなどをして、急
いそ

いで、朝
あさ

ごはんを食
た

べずに

学
がっ

校
こう

へ来
く

ると、エネルギー不
ぶ

足
そく

になってしまいます。朝
あさ

ごはんには、脳
のう

のエネルギーになったり、

体温
たいおん

を上
あ

げたりするなどの大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

主
しゅ

 菜
さい

 

肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

など 

副
ふく

 菜
さい

 

野
や

菜
さい

やきのこ、 

いも、海
かい

そうなど 

その他
た

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

、 

ヨーグルト 

など 

主
しゅ

 食
しょく

 

ごはん・パン 

その他
た

 

果物
くだもの

など 

 

 

何
なに

も食
た

べていない 

何
なに

も食
た

べていない人
ひと

は、

バナナ、ヨーグルト、パン、

おにぎりなど、何
なに

か１品
ぴん

で

も食
た

べられるものを考
かんが

え

てみ
 

ましょう
  

。 

そして、少
すこ

しずつ品数
しなかず

を

増
ふ

やしましょう。 

 

 

 

主
しゅ

食
しょく

だけ 

ご
 

はんやパンだけでは、

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

はとれますが、 

たんぱく質
しつ

やビタミンが 

不
ふ

足
そく

してしまいます。 

トマトやチーズ、納
なっ

豆
とう

な

ど、何
なに

かひとつ増
ふ

やしてみ
 

ましょう
  

。 

 
大阪市立南田辺小学校    令和８年 ９月 

あさ 

 

 

                 

 

・一口
ひとくち

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 ・ごはん ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

今
こ

年
とし

のお月
つき

見
み

（中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

・十
じゅう

五
ご

夜
や

ともいいます）は、９月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）です。 

お月
つき

見
み

には、すすきをかざり、月
つき

見
み

だんごやさといもなどをそなえて、    

月
つき

をながめて楽
たの

しみます。 

★月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

こんだて★  ９月
がつ

１６日
にち

（水
すい

） 
きゅうしょく☆ﾒﾓ  

朝
あさ

ごはん〇×クイズ 


