
 

 

 

 

    

 

 

   朝ごはんは１日の元気の源です。朝ごはんを食べると、午前中に活動するための準備が整

います。朝ごはんを抜くと、エネルギー不足で集中力が欠けたり、疲れたり、イライラした

りするなどの影響があります。今回の食育だよりは、朝ごはんについての特集号です。御家

庭でも、お子さんとの話題にしていただければ幸いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                （回答数：1８６人、無回答は除く）                       
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朝ごはんはどんなものを食べることが多いですか？
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令和２年度  №２  日光市立大沢小学校 

 
  

「食育」とは？ 
●生きる上での基本であって、知育、徳育、及び

体育の基礎となるべきもの 

●様々な体験を通じて「食」に関する知識と「食」

を選択する力を習得し、健全な食生活を実践する

ことができる人間を育てること 

Ｑ．学校に来る時、 
朝ごはんを食べますか？  Ｑ．朝ごはんの内容について  

95.7 

3.8 
0.0 0.5 

0

50

100

毎日食べる 週に３～４日は食べる 週に１～２日は食べる ほとんど食べない

毎日、朝ごはんを食べますか%

◆ 朝ごはんの効果 ◆ 

◆ 大沢小の子どもたちの朝ごはんの実態 ◆ 

朝ごはんを食べることでエネルギーや栄養素が補給され、互換も刺激され、脳や体が目覚

めます。そして、寝ている間に低下した体温を上昇させます。また、よくかんで食べること

で、脳に刺激を与えて脳のはたらきが活発になるほか、胃に食べものが送り込まれると腸が

動き始めて、朝の排便を促します。大沢小の子供たちの朝ごはんの実態はどうなのでしょう

か？ 

体や脳の 

エネルギーになる 
排便を促す 脳のはたらきを 

活発にする 
体温が上がる 

※裏面に続く 

６月に実施した食生活アンケートの結果では、大沢小の子供たちの

朝ごはん摂取率は 95.7％と高いです。しかし、朝ごはんの内容は「主

食のみ」や「主食＋主菜」が多く、栄養バランスのよい「主食＋主菜

＋副菜」はまだまだ少ないです。 

では、どのような朝ごはんを食 

べるとよいのでしょうか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早ね 早おき 朝ごはん すっきりスタート 学力アップ 

◆ どんな朝ごはんを食べたらいいの？ ◆ 
栄養バランスのよい朝ごはんは、主食・主菜・副菜がそろったメニューです。特にごはん・

パン・めん類などの主食には、１日のエネルギー源になる炭水化物が多く含まれているので

朝ごはんには欠かせません。 

【副菜】 
（野菜・きのこなど） 

 副菜はビタミン、ミネ

ラル・食物せんいがとれ

るおかずです。体の調子

を整え、便通をよくしま

す。 

 

 

【主菜】 
（魚料理・肉料理・卵料理など） 

 メインとなるおかず

で、肉や魚、卵、大豆に

含まれるたんぱく質は体

温の上げるはたらきがあ

ります。体温が上がると

血液のめぐりがよくな

り、エネルギーが体全体

に運ばれます。 【主食】 
（ごはん・パン。めん類など） 

 主食には、炭水化物が

多く含まれています。ご

はんやパンなどに含まれ

ているブドウ糖は、脳を

はたらかせる唯一のエネ

ルギーです。勉強に集中

するためにも必ず食べて

登校しましょう。 

 

【汁物】 
（みそ汁・スープなど） 

 副菜同様にビタミン、

ミネラル・食物せんいの

ほか、水分もとることが

できます。また温かい汁

物は体温を上げてくれま

す。 

※ 牛乳や乳製品・果物 

 牛乳・乳製品や果物を朝ごはんに加

えると、カルシウムやビタミンＣなど

をとることができ、さらに栄養満点に

なります。 

●ステップ１  

朝ごはんを全く食べていない人は、ふりかけごはんやパン１枚でもいいので、

まず何かを食べましょう。 

●ステップ２  

とりあえず主食だけ食べている人は、主菜のおかず（目玉焼きやウインナー、

納豆など）をとるようにしましょう。 

●ステップ３  

朝ごはんに主食と主菜を食べている人は、あと一歩で栄養満点朝ごはんです。

野菜中心のおかずやみそ汁などの汁物をとり、栄養バランスのよい朝ごはんにし

ましょう。 

◆ 「朝ごはん食べている」って本当かな？ ◆ 

近頃、お菓子やインスタント食品、栄養補助

食品などを朝ごはんがわりにしている人が増え

ています。これらは「食事の補助」や「おやつ」

なので、食事のかわりにすると、栄養が偏るな

どの問題になるので注意しましょう。 


