
 

一日
いちにち

のスタートは朝
あさ

ごはんからです。朝ごはんをまったく食
た

べない子どもの割合
わりあい

は

20年前
ねんまえ

よりだいぶ減
へ

っていますが、若
わか

い世代
せ だ い

で朝食をとらない人の割合がなかなか減

りません。先日
せんじつ

、くまもと早
はや

ね・早おきいきいきウィークの結果
け っ か

を拝
はい

見
けん

しました。本校
ほんこう

の朝食摂取率
せっしゅりつ

は、ほぼ１００％と非常
ひじょう

にすばらしい結果
け っ か

でした。しかし、朝食の内容
ないよう

を

見てみると、ごはんやパン、ヨーグルトだけという児童
じ ど う

が多
おお

く見られました。 

子どもたちに正しい習慣
しゅうかん

を身
み

につけさせるためには、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

の協 力
きょうりょく

なしでは

難
むずか

しい部分
ぶ ぶ ん

が多くあります。この機会
き か い

にもう一度
い ち ど

、朝ごはんの大切
たいせつ

さについて考
かんが

えて

みましょう。 

天候
てんこう

に恵
めぐ

まれ、過
す

ごしやすい１０月は、学校
がっこう

でもさまざまな行事
ぎょうじ

が行
おこな

われます。勉強
べんきょう

やスポーツ、芸術
げいじゅつ

に子どもたちの活躍
かつやく

が大
おお

いに期待
き た い

されます。食
しょく

の分野
ぶ ん や

ではなんと

いっても実
みの

りの秋です。食
た

べ過
す

ぎには注意
ちゅうい

しながら、秋の味覚
み か く

を存分
ぞんぶん

に楽
たの

しみましょう。 
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おうちの人と 

いっしょに 

読みましょう 

食事をすることで、体温
たいおん

が上
あ

がります。また、

かむ動作
ど う さ

が脳
のう

の血流
けつりゅう

を良
よ

くし、脳
のう

を活発
かっぱつ

にし

ます。体に入った食べ物
もの

を消化
しょうか

するために

内臓
ないぞう

も活動
かつどう

します。 

脳のエネルギー源は、

主食
しゅしょく

のでんぷんから

作
つく

られるブドウ糖
とう

で

す。ブドウ糖は、体に

あまり貯
た

められない

ので、食事から補
おぎな

う

必要
ひつよう

があり、特
とく

に朝食

は大切です。 

食べ物が体の中に入ると、胃腸
いちょう

を刺激
し げ き

して、

すっきり排便
はいべん

ができます。決
き

まった時間に朝食

を食べることがよい生活リズムを作ります。 

１日にとるべき野菜
や さ い

の量
りょう

は、大人で 350ｇとい

われていますが、昼 食
ちゅうしょく

と夕食
ゆうしょく

だけでとろうとす

るのは大変
たいへん

です。朝食を食べる習慣はバランスの

よい食生活にもつながります。 

「なかよし給食」を行いました！ 

学年
がくねん

の違
ちが

う友達
ともだち

や先生
せんせい

といっしょに給食を食べたり、準備
じゅんび

や片付
か た づ

けをしたりして、普段
ふ だ ん

とは違った雰囲気
ふ ん い き

で給食時間を過
す

ごしました。みんなこの日を楽
たの

しみにしていたようで、

嬉
うれ

しく感
かん

じたところです。また、低学年
ていがくねん

は高学年
こうがくねん

の姿
すがた

をマネして姿勢
し せ い

を正
ただ

したり、好
す

き

きらいせずにもりもりと食べる様子
よ う す

も見られました。 


