
５月の給食目標 

「健康なからだをつくろう」 
 １日３食、主食、主菜、副菜がそろった栄養バランスのよい食事を 

することを、こころがけましょう。 

５月号 大森第四小学校 給食だより 

  

  大 森 第 四 小 学 校  

 校  長 長町 正弘 

  

  

   

朝ごはんをしっかり食べましょう 

頭と体を目覚めさせる朝ごはん効果 

朝ごはんは、目覚めたばかりの脳の働きを活発にします。起床時の脳や体はエネル

ギーが切れた状態です。そのため、しっかりとエネルギー源を補給することが大切にな

ります。 

わたしたちの体には、時計遺伝子という仕組みがあり、朝ごはんを食べることで１日

の活動をスムーズに始めることができるようになります。こどもたちと一緒に朝ごはん

をきちんと食べることの大切さを、改めて見直してみてはいかがでしょうか。 

家庭数 

 新学期が始まり、１ヶ月が経ちました。 

５月は「早寝・早起き・朝ごはん月間」で

す。朝から元気に過ごすために、早寝・早起

きを心がけ、朝ごはんをしっかり食べる習慣

を身に付けましょう。朝食の栄養バランスに

注意し、いろいろなものを食べるように心が

けましょう。食欲がない人、食べる習慣がな

い人もまずは一品からチャレンジできるよう

にしてみましょう。 

朝ごはんには、どんなものを食べていますか？ごはんだけ、パンだけ…という人も

いるかもしれません。何かと忙しい朝ですが、ごはんやパンなどの主食に野菜たっぷ

りの汁物、肉・魚・大豆のおかずという組み合わせを意識すると、栄養バランスが整

いやすくなります。さらに、手軽にとれる果物や牛乳・乳製品をプラスするのもおす

すめです。朝ごはんを食べる習慣がない人は、何か1品でも食べることから始めてみ

ましょう。 


