
  

☆朝
あさ

ごはんを食べよう！☆ 
 もうすぐ夏休み

なつやす  

ですね。夏休み
なつやす   

は、ついつい寝る
ね  

のが遅く
おそ  

なり、朝
あさ

なかなか起
お

きられず、生活
せいかつ

リズム
り ず む

が崩れ
くず  

食事
しょくじ

もおろそかになってしまいがちです。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんをきちんととるようにしましょう。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると、睡眠
すいみん

による休息
きゅうそく

モードから活動
かつどう

モードへ心身
しんしん

が切
き

りかわり、生活
せいかつ

リズムが整い

ます。朝食はとても大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

に全校
ぜんこう

児童
じ ど う

を対象
たいしょう

に食生活
しょくせいかつ

アンケートを実施
じ っ し

しました。 

 

 
 

学年
がくねん

によってばらつきがありますが。全体
ぜんたい

では９１.８％の児童
じ ど う

が毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食べて
た   

います。 

食べて
た   

こない理由
り ゆ う

は「食欲
しょくよく

がない」が一番
いちばん

多く
おお  

、 

次いで
つ   

「時間
じ か ん

がない」となっています。食べない
た   

 

ことが習慣化
しゅうかんか

している児童
じ ど う

は２.９％います。 

もうすぐみなさんが待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みがやっ 

てきます。『早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん』を心
こころ

がけ 

て、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 
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高取小学校 

体温
たいおん

上 昇
じょうしょう

し血流
けつりゅう

が良
よ

くなる 

体
からだ

が元気
げ ん き

に動
うご

き出
だ

す 脳
のう

が活発
かっぱつ

に動
うご

き出
だ

す 排便
はいべん

がスムーズ 

朝
あさ

ごはんが食
た

べたくなるポイント 

★夜更
よ ふ

かしをしない 

★毎日
まいにち

決
き

まった時間
じかん

に食 卓
しょくたく

につく 

★ 少 量
しょうりょう

でも食
た

べる習 慣
しゅうかん

をつける 

★夜食
やしょく

をひかえる 

朝ごはんを食べると・・・ 



暑
あつ

さに負
ま

けないためにも規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を！ 

暑
あつ

さが厳
きび

しくなってくると、「夏
なつ

バテ」という言葉
こ と ば

を耳
みみ

にします。「夏
なつ

バテ」は、夏
なつ

の暑
あつ

さに体力
たいりょく

が

ついていけずに食欲
しょくよく

がなくなったり、元気
げ ん き

がなくなったり、ひどいときには病気
びょうき

になってしまうことを

言
い

います。ポイント１～５に気
き

を付
つ

けて、暑
あつ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポイント５ 

味付
あ じ つ

けを工夫
く ふ う

して食欲
しょくよく

を増
ま

すようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

味付
あ じ つ

けに香辛料
こうしんりょう

や酸味
さ ん み

、香味
こ う み

野菜
や さ い

を加
くわ

えて味付
あ じ つ

けを工夫
く ふ う

し、食欲
しょくよく

を増
ま

すようにしましょう。 

ポイント４ 

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べましょう！ 

 

 

 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

にはビタミン類
るい

がいっぱいです。暑
あつ

くなると、汗
あせ

と

一緒
いっしょ

にビタミン類
るい

もからだの外
そと

に流
なが

れ出
で

ます。夏
なつ

はとくに

色
いろ

のこい野菜
や さ い

（緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

）をたくさん食
た

べるように心
こころ

がけましょう。 

 

ポイント３ 

休養
きゅうよう

、運動
うんどう

、規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

をのりきるためには、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、適度
て き ど

な運動
うんどう

、

そして規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

が大切
たいせつ

です。 

ポイント２ 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

の活動
かつどう

のエネルギー源
げん

です。必
かなら

ず食
た

べま

しょう。ごはん、パンだけでなく野菜
や さ い

や卵
たまご

などを使
つか

った

おかずも食
た

べるようにしましょう。 

ポイント１ 

のどがかわいたら牛 乳
ぎゅうにゅう

やお茶
ちゃ

を飲
の

もう！ 

 

 

 

 

 

 

 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

にはさとうがたくさん入
はい

っているので、よけ

いのどがかわいたり、食欲
しょくよく

がなくなってしまいます。 

野菜
や さ い

・卵
たまご

 

を追加
つ い か

 

ハム・ 

ミニトマト 

こっちかな！ 

夏
なつ

野菜
や さ い

のカレーライス 

＜材料
ざいりょう

４人分
にんぶん

＞ 

豚肉
ぶたにく

・・・・・５０ｇ カレールウ・・・・・７０ｇ 

たまねぎ・・２００ｇ  純
じゅん

カレー粉
こ

・・・・１｡５ｇ 

にんじん・・・２５ｇ こしょう・・・・・・少 々
しょうしょう

 

トマト・・・・５０ｇ おろしにんにく・・・・１ｇ 

なす・・・・・５０ｇ  トマトケチャップ・大
おお

さじ１ 

ズッキーニ・・２５ｇ 中濃
ちゅうのう

ソース・・・小
こ

さじ１ 

かぼちゃ・・１００ｇ ローリエ（葉
は

）・・・少 々
しょうしょう

 

            牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・・・・・５０ｇ 
 

＜作
つく

り方
かた

＞ ※調味料
ちょうみりょう

は味
あじ

をみて加減
か げ ん

してください 

① 野菜
やさい

はそれぞれ食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

ります。 

② 豚肉
ぶたにく

をこしょう、おろしにんにくで炒
いた

めます。 

③ たまねぎ・にんじんを入
い

れて炒
いた

めます。 

④ かぼちゃを入
い

れ、水、ローリエを加
くわ

えて煮
に

ます。 

⑤ トマト、なす、ズッキーニを煮
に

ます。 

⑥ ローリエを取
と

り出
だ

します。 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん食べて
た   

、

健康
けんこう

で 楽しい
たの    

夏休み
なつやす  

を

過ごしましょう
す      

！！ 

⑦ トマトケチャップ、中 濃
ちゅうのう

ソース、カレールウ、純
じゅん

カレー粉
こ

を加
くわ

えて煮込
に こ

みます。 

⑧ 牛 乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

えて煮込
に こ

めば、できあがり。 


