
 

 

今日
き ょ う

のひとくちメモは、「朝
あさ

ごはん」についてです。 

 なぜ、朝
あさ

ごはんが必要
ひつよう

なのか知
し

っていますか？それは寝
ね

ている間
あいだ

にもエネルギーは

使
つか

われているからです。夕食
ゆうしょく

でとったエネルギーは全
すべ

て使
つか

われてしまい、朝
あさ

には残
のこ

ってい

ません。そのため、朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

、脳
のう

の活
かつ

動
どう

に必
ひつ

要
よう

なエネルギーが足
た

り

なくなってしまいます。脳
のう

は体
からだ

に比
く ら

べてとても小
ちい

さいですが、たくさんのエネルギーを消費
しょうひ

しています。午前中
ごぜんちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためには、 

しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて補
おぎな

う必
ひつ

要
よう

があります。 

背
せ

が伸
の

びたり、体
たい

重
じゅう

が増
ふ

えたり、小学生
しょうがくせい

の今
いま

の時期
じ き

は 

大
おお

きく成
せい

長
ちょう

する時
じ

期
き

です。しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べ、 

元気
げ ん き

に登校
と う こ う

しましょう。 

 

今日
き ょ う

のひとくちメモは、「運動
うんどう

と遊
あそ

び」についてです。 

みなさんは運動
うんどう

をしていますか？今
こん

週
しゅう

は「早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん週
しゅう

間
かん

」でしたが、

「早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」には「運
うん

動
どう

と遊
あそ

び」も深
ふか

く関
かか

わっています。 

運動
うんどう

をする人
ひと

としない人
ひと

を比
く ら

べると、運動
うんどう

をしていると、しっかりと食事
し ょ く じ

をし、睡眠
すいみん

をきちんととっている児童
じ ど う

が多く、生活
せいかつ

に意欲
い よ く

があり、心
こころ

の面
めん

も安定
あんてい

して勉強
べんきょう

にも

集中
しゅうちゅう

できるので、勉
べん

強
きょう

の面
めん

でも良
よ

い効
こ う

果
か

が期
き

待
たい

されるそうです。 

日
に

本
ほん

を含
ふく

めて多
おお

くの国
く に

で「一
いち

日
にち

で合
ごう

計
けい

して６０分
ぷん

」体
からだ

を動
うご

かすことが勧
すす

められてい

ます。「運
うん

動
どう

」や「体
からだ

を動
うご

かす」と聞
き

くとスポーツだけだと 

思
おも

いがちですが、休
やす

み時
じ

間
かん

や放
ほう

課
か

後
ご

に行
おこな

う外
そと

遊
あそ

びも立
りっ

派
ぱ

な 

「運
うん

動
どう

」です。階
かい

段
だん

の上
のぼ

り下
お

りも「体
からだ

を動
うご

かすこと」に入
はい

ります。 

楽
たの

しみながら「６０分
ぷん

」を目指
め ざ

して体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ1/22(金) 

はし 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ 1/21(木) 

なっとう 

にくじゃが 

しおこんぶあえ 

えびだんごスープ 

はし 

しろみざかなのフライ 

くろパン 

ソース 

グリーンサラダ 

なっとう 


