
① 脳
のう

の目
め

覚
ざ

めパワー 

朝
あさ

ごはんにご飯
はん

やパンを

食
た

べることで， 頭
あたま

がはっき

りして 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が出
で

ます。 

 朝 食
ちょうしょく

は一
いち

日
にち

をいきいき

過
す

ごすための大
だい

事
じ

なスイッ

チです。毎朝
まいあさ

ちゃんとスイ

ッチを入
い

れましょう。 

② 身
から

体
だ

の目
め

覚
ざ

めパワー 

寝
ね

ている 間
あいだ

に下
さ

がった

体
たい

温
おん

を上
あ

げ，身体
か ら だ

を目
め

覚
ざ

め

させます。また，朝
あさ

ごはんを

食
た

べないと疲
つか

れやすく，け

がの原因
げんいん

にもなり 

ます。 

 

③ 一
いち

日
にち

の目
め

覚
ざ

めパワー 

朝
あさ

ごはんを 食
た

べること

で，一
いち

日
にち

のリズムを付
つ

ける

ことができます。また，朝
あさ

ご

はんを食
た

べると 腸
ちょう

が動
うご

き

始
はじ

め，うんちが出
で

る 準
じゅん

備
び

が

始
はじ

まります。この絶好
ぜっこう

のタ

イミングを逃
のが

さないよう

に，朝
あさ

ごはんを食
た

べる習 慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 

５月
がつ

も半ばになり，すこし疲
つか

れがたまってきた時期
じ き

だと思
おも

います。一
い ち

日
に ち

を元
げ ん

気
き

に

過
す

ごすためにも，朝
あ さ

ごはんはとっても大切
た い せ つ

な役割
や く わ り

を持
も

っています。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

て，元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食
しゅしょく

（ごはん，パン）にいろいろな食品
しょくひん

をプラスしましょう。 

  

  

肉
に く

や魚
さかな

，卵
たまご

，大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

などのたんぱく質
し つ

，野菜
や さ い

，果物
く だ も の

，乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

をプラスして栄養
え い よ う

バランスを整
ととの

えましょう！ 
 

               

早寝
は や ね

，早
は や

起
お

きを心
こころ

がけ，牛乳
ぎゅうにゅう

や果物
く だ も の

など何
な に

か一品
い っ ぴ ん

でも 

口
く ち

にすることから始
は じ

めましょう！  

朝ごはんをしっかり食べよう！朝ごはんの３つのパワー！ 

令和 6 年度 

宇都宮市立 

横川西小学校 

 

こんな朝 食
ちょうしょく

が

おすすめです！ ＋ 

朝
あ さ

ごはんを全
まった

く

食
た

べていない人
ひ と

は… 

今
い ま

の朝
あ さ

ごはんを見
み

直
な お

そう！ 

 

脳
のう

を目覚
め ざ

めさせるのは… 

ごはんやパンなどの炭水化物
た ん す い か ぶ つ

 

 

 

身体
か ら だ

を目覚
め ざ

めさせるのは… 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

，肉
にく

や 魚
さかな

などのたん

ぱく質
しつ

  

 

腸
ちょう

を目
め

覚
ざ

めさせるのは… 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

などの食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 



 
 

毎
まい

年
とし

行
おこな

っている宇都宮
う つ の み や

市内
し な い

の小 中 学 校
しょうちゅうがっこう

の生活面
せいかつめん

アンケートの結果
け っ か

，朝
あさ

ごはん

を食
た

べない理
り

由
ゆう

の多
おお

くが「時間
じ か ん

がない」というものです。大人
お と な

も子供
こ ど も

も 忙
いそが

しい今
いま

の

時代
じ だ い

は「夕飯
ゆうはん

が遅
おそ

くなる→寝
ね

るのが遅
おそ

くなる→朝
あさ

起
お

きられない→時
じ

間
かん

がない」とい

うサイクルで時間
じ か ん

が無
な

くなるのではないでしょうか。ぜひ，生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

して少
すこ

しでも早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけてほしいです。 

１週 間
しゅうかん

の中
なか

で時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

ができる日
ひ

はありませんか？朝
あさ

ごはんを食
た

べる 習
しゅう

慣
かん

のない人
ひと

は，できそうな日
ひ

から 『朝
あさ

ごはんの時間
じ か ん

』 を作
つく

り，少
すこ

しずつでも 習
しゅう

慣
かん

化
か

していけるようにしましょう。  

せめてもの 朝
ちょう

食
しょく

 ： 「バナナ＋ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

」 

「ごはん＋味噌汁
み そ し る

（具
ぐ

だくさんがいいです）」    
   

勉 強
べんきょう

や運動
うんどう

の成績
せいせき

への影 響
えいきょう

はよく言
い

われますが，なによりも生 涯
しょうがい

の健康
けんこう

に大
おお

きく影 響
えいきょう

します。ご家庭
か て い

では，出来
で き

ることからご 協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いいたします。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4月
がつ

10日
か

の入学式
にゅうがくしき

からだんだんと学校
がっこう

に慣
な

れ，４月
がつ

15日
にち

から，1年生
ねんせい

の 給 食
きゅうしょく

がはじまりました。毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

の良
よ

いにおいをかぎながら下校
げ こ う

していたので，みな

さん 給 食
きゅうしょく

をとても楽
たの

しみにしていたようです。初
はじ

めての 給 食
きゅうしょく

は花
はな

形
がた

とうふハン

バーグを主
しゅ

菜
さい

にした和食
わしょく

の献立
こんだて

でした。 給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

に戸
と

惑
まど

いながらも，自分
じ ぶ ん

の

給
きゅう

食
しょく

をしっかりと準備
じゅんび

し，おいしそうに食
た

べていました。 給 食
きゅうしょく

では限
かぎ

られた時
じ

間
かん

で，さらに苦手
に が て

な食 材
しょくざい

が出
で

ることもあります。それが 躓
つまづ

きにならないよう，

時間
じ か ん

をかけながら「どうすればできるようになるか」栄養士
え い よ う し

をはじめ，本人
ほんにん

や担任
たんにん

の先生方
せんせいがた

と一緒
いっしょ

に 考
かんが

えていければと思
おも

います。 

 

 

 

 

こんな生活
せいかつ

になっていませんか？ 

1年生
ねんせい

の 給 食
きゅうしょく

がはじまりました！ 

ゆで野菜 

花形とうふハンバーグ 

じゃがいもとわかめの 
みそ汁 

宇都宮市産の 
ごはん 

栃木県産の 
牛乳 


