
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 
＜朝
あさ

ごはんのはたらき＞ 

・１日
にち

の活動
かつどう

の力
ちから

になる。     ・生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

える。 

・頭
あたま

（脳
のう

）のエネルギーのもとになる。  ・べんぴを予防
よ ぼ う

する。 

 

 いそがしい朝
あさ

、みなさんは毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか。

「時間
じ か ん

がない」「食
しょく

欲
よく

がない」「朝 食
ちょうしょく

の用意
よ う い

がない」という

理由
り ゆ う

で食
た

べなかったり、「パンと飲
の

み物
もの

だけ」「ごはんにふりか

けだけ」というような朝
あさ

ごはんになったりしていませんか。少
すこ

し工夫
く ふ う

をすることで栄養
えいよう

のバランスのとれた朝
あさ

ごはんになり

ます。 

ごはんやパン、うどんなど

の「主食
しゅしょく

」、 魚
さかな

・肉
にく

・ 卵
たまご

など

の「主
しゅ

菜
さい

」、野
や

さいやきのこ、

いもなどの「副菜
ふくさい

」、この３つ

がそろった食事
しょくじ

を心
こころ

がける

ことで、栄養
えいよう

のバランスがと

れる朝
あさ

ごはんになります。 

８・９・１０月
がつ

は食物
しょくもつ

アレルギー対応
たいおう

サポート

月間
げっかん

です。卵
たまご

や小麦
こ む ぎ

にアレルギーがあっても食
た

べられるマヨネーズやカレーライスが登場
とうじょう

します。 

８・９月
がつ

のこんだてより 

 

令和３年８月２６日  
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