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木々の緑も鮮やかさを増し、さわやかな季節となりました。早いもので新学期が始まり1か月がたとう
き ぎ みどり あざ ま き せ つ はや しんがっき はじ げつ

としています。新 しい環境に慣れると同時に、体調を崩しやすい時期でもあります。早寝・早起き
あたら かんきょう な ど う じ たいちょう くず じ き は や ね はや お

朝ごはんを合言葉に、規則正しい生活を心がけましょう。
あさ あいことば き そ くただ せいかつ こころ

食事のマナーを身につけよう。
しょくじ み

保護者のみなさまへ
朝食はまず食べる習慣をつけることが一番です。食べる習慣がない御家庭は、何かを食べること

から始めてみるのはいかがでしょうか。食べる習慣がある御家庭は、栄養バランスや、毎日決まっ

た時間に食べること、家族で一緒に食べてコミュニケーションをとることなどを気にかけていただ

けると、よりよい朝の時間になるかと思います。

○チェックポイント○

マナーは一緒に食べている人への気遣いです。一緒に食べる相手や同じ部屋にいる人も
いっしょ た ひと き づか いっしょ た あ い て おな へ や ひと

気持ちよく過ごすためには、マナーが大切になります。
き も す たいせつ

□ いただきます、ごちそうさまの挨拶をする。
あいさつ

□ 和食の時は茶碗や汁椀を正しく持って食べる。
わしょく とき ちゃわん しるわん ただ も た

□ 食べている途中に立ち歩かない。
た とちゅう た ある

□ ひじをついたり、足をぶらぶらさせたりせずに、背筋を伸ばして姿勢良く食べる。
あし せ す じ の し せ い よ た

□ 口に食べ物を入れたまま話 をしない。
くち た もの い はなし

Ｑ.太りたくないから朝ごはんを食べていないよ。食べなくちゃダメなの？
ふと あさ た た

Ａ.ダイエットにはいろいろな方法がありますが、朝ごはんを抜くのは
ほうほう あさ ぬ

逆効果です。朝ごはんを抜くと、体がエネルギー不足になります。そう
ぎゃくこ う か あさ ぬ ぶ そ く

すると、一度に多くのエネルギーを体にため込もうとして、太りやす
い ち ど おお からだ こ ふと

い体になってしまいます。朝ごはんを毎日食べる人の方が、そうでな
からだ あさ まいにちた ひと ほう

い人よりも肥満になる割合が少ないことが分かっています。健康な体
ひと ひ ま ん わりあい すく わ けんこう からだ

作りのためにも自分に合った量の朝ごはんを食べてください。
づく じ ぶ ん あ りょう あさ た

Ｑ.朝は食欲がなくて食事をとる気にならないんだ。どうしたらいいかな？
あさ しょくよく しょくじ き

Ａ.朝はまず、早めに起きることから挑戦しましょう。そして軽い体操を
あさ はや ちょうせん かる たいそう

したり、お家の人のお手伝いをしているとお腹も空いてきます。また、
うち ひと て つだ なか す

朝早く起きられず時間がないときは、おにぎりやカップスープなど、
あさはや お じ か ん

手軽に食べられるものを朝ごはんにしてみるのはどうでしょうか。
て が る た あさ

学力アップ！
がくりょく

体力アップ！
たいりょく

朝ごはんのＱ＆Ａ
あさ

①体温が上がり、元気に活動ができるようになります。
たいおん あ げ ん き かつどう

②脳にエネルギーが補給され、勉強や運動に集 中できます。
のう ほきゅう べんきょう うんどう しゅうちゅう

③腸が動きだし、うんちがすっきり出るようになります。
ちょう うご で

毎日、朝ごはんを食べましょう！！
まいにち あさ た

☆朝ごはんの大切な役割☆
あさ たいせつ やくわり

朝ごはんは、目覚めたばかりの脳の働 きを活発にします。朝起きた時の脳や体 は、エネルギーが
あさ め ざ のう はたら かっぱつ あさ お とき のう からだ

切れた状 態です。そのため、しっかりとエネルギーを補給することが大切になります。1日を元気に
き じょうたい ほきゅう たいせつ にち げ ん き

過ごすエネルギーをとるためにも、朝ごはんを食べることをおすすめします。
す あさ た

旬 のグリンピースを使った
しゅん つか

●グリンピースごはんのレシピ●

<材 料 一人分>
ざいりょう ひ と りぶん

米70g 酒1g 食 塩0.3g
こめ さけ しょくえん

グリンピース9g

<作り方>
つく

①米にグリンピース・塩・酒を入れ分 量の
こめ しお さけ い ぶんりょう

水で炊き上げる。
みず

塔 山 小学校でも、5月8日にグリンピース
とうのやましょうがっこう がつ か

ごはんを提 供します！今しか味わえない、
ていきょう いま あじ

グリンピースの味を楽しんでください！
あじ たの


