
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 5 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。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ５月
がつ

18日
にち

に宮
みや

っ子
こ

ランチ春
はる

「自然
し ぜ ん

のめぐみキラキラ献
こん

立
だて

」を提 供
ていきょう

しました。 

宮
みや

っ子
こ

ランチは， 私
わたし

たちの住
す

む宇
う

都
つの

宮
みや

市
し

の特
とく

産品
さんひん

や文化
ぶ ん か

など，宇都宮
う つ の み や

のよさを知
し

ることのできる 給 食
きゅうしょく

です。宇都宮市
う つ の み や し

は関東
かんとう

平野
へ い や

の真
ま

ん中
なか

にあり，鬼怒
き ぬ

川
がわ

や田
た

川
がわ

，

釜
かま

川
がわ

や 姿
すがた

川
がわ

などの川
かわ

が流
なが

れています。そのため，豊
ゆた

かな水
みず

や，栄養
えいよう

たっぷりの 畑
はたけ

や田
た

んぼで，おいしい野菜
や さ い

やお米
こめ

が作
つく

られています。 

 今回
こんかい

の宮
みや

っ子
こ

ランチにも，宇都宮市
う つ の み や し

でとれた食 材
しょくざい

がたくさん使
つか

われていまし

た。子供
こ ど も

たちも，宮
みや

っ子
こ

ランチの放送
ほうそう

を聞
き

き，それぞれの料理
りょうり

を味
あじ

わって食
た

べてい

ました。 

 

 

こんな生活
せいかつ

になっていませんか？ 

宮
みや

っ子
こ

ランチを出
だ

しました！ 

ミルクプリン 

いちごソース 

ぶた肉と宮野菜いため 

春野菜の 

みそ汁 

宇都宮産の 

ごはん 

栃木県産の 

牛乳 


