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食育だより もぐもぐ 
毎月 19日は食育の日 

長倉小学校 夏休み 

 来週の２２日からみなさんが楽しみにしている夏休みになります。夏休みとともに、梅雨明け

で暑くなりそうですね。暑くても夏バテをしないように、夏休み中も早寝早起き朝ごはん朝うん

ちで夏を乗り切りましょう。 

 学校が休みだからと言って、朝寝坊をしていると生活リズムが乱れて、気持ちもだらけてしま

います。早起きをし、朝日を浴びて一日を始めましょう。8月 2６日に、元気なみなさんと会え

るのを楽しみにしています。 

2学期の給

食は８月 

２９日から

始まりま

す。準備お

願いしま

す。 

家族と一緒に作ってみよう！朝ごはんレシピ  ～ ピザドック ～ 

材料（4人分） 

・ロールパン   4個 

・炒め油     小さじ 1/2 

・にんにく    少々 

・ベーコン    2枚 

・たまねぎ    中玉 1/2 

・ピーマン    1/4個 

・ピザソース   大さじ 3   

・ケチャップ   大さじ 1    

・とろけるチーズ 40ｇ    

 

作り方 

1 ロールパンに切れ目を入れる 

2 フライパンでにんにく・玉ね

ぎ・ベーコンを炒める 

3 さらにピザソース・ケチャッ

プを加えソースを作る 

4 パンにピザソースとピーマ

ン・チーズをはさみ、オーブン

で焼いて出来上がり！ 

5 牛乳も一緒に飲もう！ 

 

 

おなか元気教室を開催しました！(3年生) 

7 月３日にかぞヤクルト販売株式会社の方においでいただき、3 年生におなかが元気になるお

話をしてもらいました。早寝早起き朝ごはん朝うんちの大切さがわかった時間になりました。 

寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

います。とくに脳
のう

がエネルギーとし

て使
つか

うブドウ糖
とう

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられる量
りょう

に限
かぎ

りがあります。そのため朝
あさ

ごは

んを食
た

べないと、脳
のう

はエネルギー不足
ぶ そ く

になってしまいます。さらに朝
あさ

ごは

んには体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を活動
かつどう

モードにする

スイッチを入
い

れる役割
やくわり

もあります。 

朝ごはんの「なぜ」「なに」「どうする」で夏を乗り切れ！ 

脳
のう

の栄養
えいよう

となるブドウ糖
とう

は、おもにでんぷんなど炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）から作
つく

られます。では、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）の多
おお

いパンやご飯
はん

だけを食
た

べていればよいのでしょうか。じつは炭水化物
たんすいかぶつ

糖質
とうしつ

をエネルギ

ーに変
か

えるためにはビタミンB1が必要
ひつよう

です。ビタミンB1は豚肉
ぶたにく

やハム、大豆
だ い ず

、グリンピースなど

に多
おお

く含
ふく

まれています。さらに 1回
かい

に食
た

べておきたい量
りょう

の野菜
や さ い

（生
なま

の状態
じょうたい

 

で、小学生
しょうがくせい

で両手
りょうて

いっぱいくらい※）をとるためには、朝
あさ

ごはんから野菜
や さ い

を 

しっかり食
た

べおくことも大切
たいせつ

です。野菜
や さ い

にはビタミン類
るい

や食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く、 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。 

 

でも、朝
あさ

の忙
いそが

しい時間
じ か ん

、手間
て ま

のかかる調理
ちょうり

はなかなか難
むずか

しいですね。冷蔵
れいぞう

庫
こ

で保管
ほ か ん

した前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

の残
のこ

りをアレンジしたり、みそ汁
しる

を具
ぐ

だくさんに

しておかずと兼用
けんよう

したり、牛 乳
ぎゅうにゅう

や納豆
なっとう

、豆腐
と う ふ

など、そのまま食
た

べられるも

のを活用
かつよう

したりするのもおすすめです。 

 

 

豚肉
ぶたにく

にはビタミン B1 がとても豊富
ほ う ふ

です。夏
なつ

になるとのどごしのよいめん類
るい

や甘
あま

い清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

など

炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）の摂取
せっしゅ

が多
おお

くなりがちなので、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネルギーに変
か

えるためのビタミン

B1は意識
い し き

してとった方
ほう

がよいでしょう。また牛 乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

をつくるカルシウムだけ 

でなく、血液
けつえき

をつくるたんぱく質
しつ

も豊富
ほ う ふ

です。さらに本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる前
まえ

から、息
いき

 

がはずむ程度
て い ど

の運動
うんどう

を 1日
にち

15∼30分
ぷん

くらい、週
しゅう

に 3∼4日
か

ほど行
おこな

って、直
ちょく

後
ご

に 

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む習慣
しゅうかん

をつけていくと、体
からだ

の血液量
けつえきりょう

が増
ふ

えて汗
あせ

をかきやすい体
からだ

に 

なれるそうです。暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりに役立
や く だ

てていきたいですね。 


