
 

 

 

朝
あさ

ごはんの役
やく

割
わり

について 

私
わたし

たちの脳
のう

は寝
ね

ている間
あいだ

にもエネルギーを使
つか

っています。朝
あさ

起
お

きた時
とき

には夜
よる

ごはんでとったエネルギーが不
ふ

足
そく

している状
じょう

態
たい

となっていま

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べると体
からだ

が目
め

を覚
さ

まし、動
うご

きやすくなり、1日
にち

をすっきり元
げん

気
き

にスタートできます。朝
あさ

ごはんは1日
にち

を活
かつ

動
どう

的
てき

にいきいきと

過
す

ごすための大
だい

事
じ

なスイッチです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べるためには、早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

きをして規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを身
み

に付
つ

けることが大
たい

切
せつ

です。1日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごし、健
すこ

や

かに成
せい

長
ちょう

するためにも、早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

4年
ねん

4月
がつ

２８日
にち

 

陸
りく

別
べつ

町
ちょう

給
きゅう

食
しょく

センター 

☆★☆献
こ ん

立
だ て

のお知
し

らせ☆★☆ 

1３日
にち

：トマト牛
ぎゅう

丼
どん

 

牛
ぎゅう

丼
どん

のアレンジとしてトマトを入
い

れて洋
よう

風
ふう

にしました。トマトは、

うま味
み

の成
せい

分
ぶん

である「グルタミン酸
さん

」が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。うま

味
み

成
せい

分
ぶん

が豊
ほう

富
ふ

なことから、日
に

本
ほん

で昆
こん

布
ぶ

やかつお節
ぶし

を料
りょう

理
り

のベースの

だしとして使
つか

うように、イタリアなどのヨーロッパでは、トマトを料
りょう

理
り

のベースとして使
し

用
よう

するそうです。 

1２日
にち

：山
さん

菜
さい

うどん 

陸
りく

別
べつ

町
ちょう

の「ふき」「わらび」を使
し

用
よう

した山
さん

菜
さい

うどんです。春
はる

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

は、山
さん

菜
さい

のように苦
にが

味
み

があるものが多
おお

いです。（アスパラ、菜
な

の花
はな

、

たけのこ等
など

）春
はる

野
や

菜
さい

の苦
にが

味
み

は、ポリフェノールなどが由
ゆ

来
らい

しています

が、春
はる

野
や

菜
さい

をとることで、冬
ふゆ

の間
あいだ

にため込
こ

んだ老
ろう

廃
はい

物
ぶつ

を解
げ

毒
どく

する役
やく

割
わり

や代
たい

謝
しゃ

を上
あ

げる役
やく

割
わり

があるといわれています。山
さん

菜
さい

の苦
にが

みや香
かお

りを楽
たの

しみつつ、栄
えい

養
よう

もしっかりとって元
げん

気
き

な体
からだ

をつくりましょう。 

20日
か

：ロコモコ 

ごはんの上
うえ

に、目
め

玉
だま

焼
や

きとハンバーグをのせたどんぶりです。ハンバ

ーグは給
きゅう

食
しょく

センターで一つ一つ手
て

作
づく

りし、ソースをかけて提
てい

供
きょう

しま

す。お楽
たの

しみに。 

2６日
にち

：春
はる

キャベツとベーコンのペペロンチーノ 

陸
りく

別
べつ

町
ちょう

のゲゼレ工
こう

房
ぼう

のスライスベーコンと、発
はつ

芽
が

ニンニクをたっぷ

り使
し

用
よう

したパスタです。発
はつ

芽
が

にんにくとは、茎
くき

の部
ぶ

分
ぶん

だけでなく、芽
め

が１０センチ程
ほど

のびたもので芽
め

も食
た

べることができます。普
ふ

通
つう

のにん

にくに比
くら

べ、ミネラルが豊
ほう

富
ふ

なところも特
とく

徴
ちょう

的
てき

です。 

＜体
からだ

のスイッチ＞ ＜脳
のう

のスイッチ＞ ＜おなかのスイッチ＞ 

朝
あさ

ごはんは、睡
すい

眠
みん

中
ちゅう

に不
ふ

足
そく

した

エネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
ほ

給
きゅう

する

ことができるので、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するための力
ちから

になりま

す。 

ごはんやパンに含
ふく

まれている炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は、体
たい

内
ない

でブドウ糖
とう

に分
ぶん

解
かい

され、脳
のう

のエネルギー源
げん

にな

ります。 

体
からだ

は朝
あさ

ごはんをとると、腸
ちょう

が

動
うご

いてうんちがしたくなるよう

な仕
し

組
く

みになっています。朝
あさ

ご

はんを食
た

べてうんちを出
だ

しまし

ょう。 

心
こころ

がけよう！規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

 

夜
よる

ごはんでとったエ

ネルギーは朝
あさ

には残
のこ

っていません。午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

する

ために、朝
あさ

ごはんを

食
た

べましょう。 

朝
あさ

の 光
ひかり

を感
か

じると

覚醒
かくせい

を 促
うなが

す脳
のう

内
ない

物
ぶっ

質
しつ

のセロトニンが

分泌
ぶんぴつ

され、日中
にっちゅう

に

活動
かつどう

しやすくなりま

す。 

睡
すい

眠
みん

は、疲
つか

れを取
と

っ

たり、体
からだ

を成
せい

長
ちょう

さ

せたりします。夜
よる

は

早
はや

く寝
ね

て 十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとりましょう。 

早
はや

寝
ね

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん 

※水
すい

曜
よう

日
び

の主
しゅ

食
しょく

にパンを提
てい

供
きょう

していますが、保
ほ

育
いく

所
しょ

のひよこ・りす組
ぐみ

は誤
ご

嚥
えん

防
ぼう

止
し

のため、白
はく

飯
はん

を提
てい

供
きょう

しています。（令
れい

和
わ

4年
ねん

4月
がつ

より） 


