
毎年６月は「食育月間」毎月１９日は「食育の日」 

 

  

 

 

 

朝食を食べよう！  
みなさんは、毎日朝食を食べていますか。大阪市では、第４次大阪市食育推進計画に基づき、「かしこく

食べよう！ゲンキをつくろう！」をキャッチフレーズに食育を推進しています。今回の食育つうしんでは、

その中の一つ「朝食」について見ていきましょう。 
 

はじめに、第 4次大阪市食育推進計画の数値目標をチェック！ 

【朝食を欠食する市民の割合の減少】 

                    

    目標値（令和 17年度）０％…朝食を食べない中学生を０人にする。 
 

☆朝食の役割を確認！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

☆栄養バランスの良い朝食が理想！  
     主食：主に炭水化物の供給源となる。 

主菜：主にたんぱく質の供給源となる。 

副菜：主にビタミン、ミネラル、食物繊
せん

維
い

の 

供給源となる。 

牛乳・乳製品：主にカルシウムの供給源となる。 

果物：主にビタミン、ミネラルの供給源となる。 

                 
                      
 

食育つうしん
発行：大阪市立下福島中学校 

 

 月

、 

  ９ 

～活動力アップ！～ 

～集中力アップ！～ 

～体調や生活にリズムを！～ 

～からだの目覚め！～ 

体温が上昇し、体の活動準備ができます。 
 

～肥満予防！～ 

朝食を食べると、昼食や夕食での「まとめ食い」を

防ぎ、肥満の予防につながります。 

 

ごはんなどの炭水化物

はすぐに消化されブドウ

糖になり、血液に入って

全身に行きわたり、脳や

筋肉などのエネルギーに

なります。 

体のリズムを整えるた

めにも、毎朝決まった時間

に朝食をとることが大切

です。 

脳のエネルギー源であ

るブドウ糖が供給され、

働きが活発になり、集中

力が高まります。 

 

～９月は、「大阪市朝食月間」です。毎日朝食を食べるようにしましょう！～ 

 

 

参考：大阪市食育推進計画 HPより  

大阪市食育推進キャラクター「たべやん」 

 

毎日朝食を食べて、大阪市の

全中学生が元気でいきいき過ご

して欲しい。 

※主食・主菜・副菜の組み合わせを基本に、牛乳や乳製品や果物を組み合わせるとさらに 

栄養バランスがアップします。 

☆
普
段
朝
食
を
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は
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ま
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☆給食は、家庭で摂
せっ

取
しゅ

しづらいカルシウムやビタミン類は、牛乳や乳製品、小魚、海
かい

藻
そ う

、野菜、大豆製

品などを多く使用することで補っています。これらの栄養価は、「残さず食べてこそ」満たされます。 

 残 食 よ
さ ず 

べ 

☆☆☆栄養バランスのよい給食を、残さず食べましょう☆☆☆ 

 

 

ある日の給食の献
こん

立
だて

表
ひょう

より 

 

 

 

 

 

 

 

献立名
こんだてめい

 調理法 使用食材・一人当たりの分量（ｇ） 

栄養価 食品群別にグループ分け（黄・赤・緑） 

＊献
こん

立
だて

表
ひょう

は、大阪市の HP 等から見ることができます。一度、栄養価

や栄養バランスを確認し、朝食メニューの参考にもしてみましょう！ 

主食 

ごはんやパンは、毎日の給食

には欠かせません。時々麺
めん

類
るい

の献
こん

立
だて

も登場します。主に炭

水化物の供給源になります。 

主菜 

肉・魚・卵・大豆製品を使

ったおかずです。主にたんぱ

く質の供給源になります。 

果物・缶
かん

づめ 

 みかんやりんごなどの季

節のくだものや、缶
かん

づめが

登場します。主にビタミン

Cの供給源になります。 

牛乳・乳製品 

毎日牛乳が付きます。

主にカルシウムの供給

源になります。 

副菜 

野菜、きのこ、海
かい

藻
そう

、いも等を使ったおかずです。主にビタミ

ン、ミネラル、食物繊
せん

維
い

の供給源になります。 

う！ 

う!! 

給食の栄養バランスを見てみましょう！ 


