
平成
へ い せ い

３０年
ね ん

８月
が つ

３１日
に ち

 

陸別町
りくべつちょう

給食
きゅうしょく

センター 

①脳
のう

の働
はたら

きが 

     よくなる 
 眠

ね む

っている間
あいだ

に、使
つ か

われた

エネルギーを補
ほ

充
じゅう

し、脳
の う

を活
か っ

発
ぱ つ

に働
はたら

かせます。 
 
 

 

 

 

 

 

朝 食
ちょうしょく

の役割
やくわり

について 
 

全
ぜん

国
こく

学
がく

力
りょく

・学
がく

習
しゅう

状
じょう

況
きょう

調
ちょう

査
さ

（平
へい

成
せい

２９年
ねん

度
ど

北
ほっ

海
かい

道
どう

）では、朝 食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

食
た

べている小学生
しょうがくせい

は

８４.４％、中
ちゅう

学
が く

生
せ い

は８１.４％という結
け っ

果
か

がでています。成
せ い

長
ちょう

期
き

の子
こ

どもたちにとって三食
さんしょく

しっか

り食
た

べることはとても大切
た い せ つ

なことです。中
な か

でも朝
ちょう

食
しょく

は、勉
べ ん

強
きょう

や運
う ん

動
ど う

に集
しゅう

中
ちゅう

するために欠
か

かせない食
しょく

事
じ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
ちょう

食
しょく

【主
し ゅ

食
しょく

＋主
し ゅ

菜
さ い

＋副
ふ く

菜
さ い

・汁
し る

物
も の

】をしっかり食
た

べて、 

元
げ ん

気
き

な１日
に ち

をスタートさせましょう！！ 

  

         

 

 

 

 

 

 
ごはんやパンに含

ふ く

まれる

炭
た ん

水
す い

化
か

物
ぶ つ

のブドウ糖
と う

が脳
の う

の

エネルギー源
げ ん

になります。 

体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるビタミ

ン・無
む

機
き

質
し つ

（ミネラル）は主
し ゅ

食
しょく

や主
し ゅ

菜
さ い

の栄
え い

養
よ う

が体
からだ

の中
な か

で、

うまく働
はたら

くようにします。 

主
しゅ

食
しょく

 

②体
からだ

のリズムを 

整
ととの

える 
決
き

まった時
じ

間
か ん

に朝食
ちょうしょく

を食
た

べることで、体
からだ

に規
き

則
そ く

正
た だ

しい

生活
せ い か つ

リズムが生
う

まれます。 

胃
い

腸
ちょう

を刺
し

激
げ き

することで、 

便
べ ん

秘
ぴ

を防
ふ せ

ぎます。 
 
 
 
 
 

 

③１日
に ち

の活
か つ

動
ど う

力
りょく

の 

もとになる 
朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べると、体温
た い お ん

が

上
あ

がり始
は じ

め、血
け つ

流
りゅう

がよくな

り、活動
か つ ど う

しやすくなります。 

 
 
 
 
 

 

主
しゅ

菜
さい

 副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

 

たんぱく質
し つ

や脂
し

質
し つ

は体
からだ

を

作
つ く

る材
ざ い

料
りょう

となります。体温
た い お ん

を

上
あ

げ、長
ちょう

時
じ

間
か ん

のスタミナ源
げ ん

と

なります。 

 

 

納
な っ

豆
と う

、チーズ、冷
れ い

凍
と う

野
や

菜
さ い

など日
ひ

持
も

ちするものをストックすると便
べ ん

利
り

です。 

 

忙
いそが

しい朝
あさ

のために 
 


