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新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１か月
げつ

が過
す

ぎました。過
す

ごしやすい時季
じ き

ですが、長
なが

い連
れん

休
きゅう

もあり、

４月
がつ

からの新
あたら

しい環境
かんきょう

での疲
つか

れが出
で

やすいときです。夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

とるように心
こころ

がけましょう。また、朝
あさ

ごはんは一日
いちにち

の原動力
げんどうりょく

です。時間
じ か ん

の余裕
よ ゆ う

をもっ

て起
お

きて、食
た

べてから登校
とうこう

するようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 脳
のう

のエネルギー源
げん

になるごはんやパンなどの主食
しゅしょく

は、朝
あさ

ごはんに欠
か

かせません。あわ

せて、焼
や

き魚
ざかな

やハムエッグなどの主
しゅ

菜
さい

、野菜
や さ い

や果物
くだもの

などの副菜
ふくさい

もいっしょにとり、栄養
えいよう

バランスをととのえることが大切
たいせつ

です。また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のため、みそ汁
しる

やスープ、牛 乳
ぎゅうにゅう

などもとりましょう。 

 

 

 

 

 

体温
たいおん

アップで体
からだ

が目覚
め ざ

める 

 食事
しょくじ

をすることですいみん中
ちゅう

に下
さ

がった

体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

の活力
かつりょく

が高
たか

まります。また、腸
ちょう

の動
うご

きも活発
かっぱつ

になり、排便
はいべん

しやすくなります。 

脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

 

 頭
あたま

が働
はたら

きだすのに必要
ひつよう

な、脳
のう

の栄養源
えいようげん

のぶどう糖
とう

が、

朝
あさ

ごはんから補給
ほきゅう

されます。 

何
なに

を食
た

べればいいの？ 

 私たち
わたし   

の体
からだ

の中
なか

には、生体
せいたい

のリズムをととのえる体内
たいない

時計
ど け い

がありま

す。この時計
と け い

は 24時間
じ か ん

より長い
なが  

ので、毎日
まいにち

少し
すこ  

ずつ修正
しゅうせい

する必要
ひつよう

があ

ります。 

 朝
あさ

ごはんをぬいたり、夜食
やしょく

をとったりすると体内
たいない

時計
ど け い

をくるわせるこ

とになり、夜型
よるがた

生活
せいかつ

になりやすくなります。 

たいないどけい 



                

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マナーとはかた苦
くる

しい決
き

まりでごとではなく、他
ほか

の人
ひと

を思
おも

いやるやさしい気持
き も

ちが行
おこな

いとなって表
あらわ

れるものです。みんなが楽
たの

しい雰
ふん

囲
い

気
き

の中
なか

で食
しょく

事
じ

ができるように、心
こころ

が

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

（5人分
に ん ぶ ん

） 

ベーコン    50g  小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り 

人参
にんじん

      80g  いちょう切
ぎ

り 

玉
たま

ねぎ     200g  短冊
たんざく

切
ぎ

り 

じゃがいも   200g  角切
か く ぎ

り 

マッシュルーム 15g うす切
ぎ

り 

豆乳
とうにゅう

     100g 

塩
しお

        2.5g 

こしょう   少 々
しょうしょう

 

とりがらスープ 15g 

米
こめ

粉
こ

      15g 

サラダ油
あぶら

   適 量
てきりょう

 

水
みず

      300cc 

《作
つく

り方
かた

》 

①サラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、ベーコンを炒
いた

める。 

②玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

を炒
いた

め、塩
しお

・こしょうする。 

③水
みず

をいれ、沸騰
ふっとう

したらあくをとる。 

④とりがらスープ、じゃがいも、マッシュルーム 

を入
い

れる。 

⑤水溶
み ず と

き米
こめ

粉
こ

を入
い

れて、よく煮込
に こ

む。 

⑥豆乳
とうにゅう

を入
い

れて仕上
し あ げ

げる。 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので、家庭
か て い

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

米
こめ

粉
こ

の豆乳
とうにゅう

スープ （５月１５日（水）） 


