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朝ごはん食べていますか？ 
朝ごはんには、たくさんのメリットがあります。 

・１日をスタートさせるスイッチで、生活リズムを整えます。 
・血糖値が上がり脳にエネルギーが届くので、勉強するための集中力が上がり成績が良くなる

効果が期待できます。 
・体温が上がり代謝がよくなるので、身体がすっきり目覚め活動する力になります。 
・排便をうながし便秘を予防します。 
特に成長期の子供は、活動するためと体の成長のためにたくさんの栄養素を必要とします。

１日３食バランスのよい食事が必要です。 
家族一緒に朝ごはんを食べて、朝から充実した 1 日を過ごしましょう。 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

食育だより 令和８年度 

９月号 

令和８年９月１８日発行（毎月19日は食育の日） 川口市立前川小学校 川口市マスコット 
「きゅぽらん」 

 

★食塩のとりすぎは生活習慣病

につながります。香辛料などを上

手に利用して 1 日減塩－２ｇを

目指しましょう。 

（食塩小さじ１杯＝５ｇ） 

★毎日、野菜を１皿プラスし

た食事で健康に過ごしましょ

う！温野菜は、生野菜より量

をたくさんとれるので、おす

すめです。 
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材料（１人分） 

 
※食事は、主食、主菜、副菜を揃えて、バランスよく食べましょう。 
 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

食パン（６枚切り） １枚 

バター １０g 

粉チーズ 小さじ１ 

すりごま 小さじ１ 

青のり お好みで 

簡単朝ごはん カルシウムラスク 

作り方 
 
(1)食パンにバターを塗る。 
(2)粉チーズ、すりごま、青のりをふりかけ、

トースターでこんがり焼く。 

★カルシウムは、日本人の全世代において不足しがちな

栄養素です。一生、丈夫な骨で体を支え、健康に過ごし

ためにも、毎日、牛乳や乳製品（食物アレルギーのある

人は、小魚や大豆製品など）を積極的にコツコツとりま

しょう。 

第 1 回 学校保健委員会 




