
 

令和２年 11 月 20 日 

大田区立大森第四中学校 

栄養教諭 平岡 涼子 

 秋が深まり、乾燥と寒さも増してきました。今年は特に、新型コロナウイルス感染症に加え、風邪やイ

ンフルエンザなどの流行も心配です。しっかりと体調を整え、本格的な冬に備えましょう。 

先月の大田区の「早寝・早起き・朝ごはん月間」について、ご家庭でのご協力ありがとうございました。

強化週間に行ったチェックシートの集計結果を、睡眠は「ほけんだより」、朝ごはんは「食育だより」に

掲載いたします。これからの正しい生活習慣の維持やさらなる改善に生かし、健康な生活を送りましょ

う。 
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・ 全体で 88％の生徒が毎日朝ごはんを食べていた。 

・ １年生は、１日も朝ごはんを食べない生徒はいなかった。 

・ ３年生は、毎日食べている生徒が 81％と他学年よりも少なかった。 

・ 朝起きた時間が遅い生徒は、朝ごはんを食べていないことが多かった。 

・ 朝ごはんを食べる習慣がないと思われる生徒が数人いた。 
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・ 望ましい朝ごはんの形である、主食+１品以上食べている生徒が 66％い

た。 

・ 毎日主食のみの生徒が全学年にいた。 

・ 学年が上がるにつれ、主食のみや主食なしの朝ごはんが多くなる傾向が

ある。これは起きた時間との関連もあると思われる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ 朝ごはんで最初は何も食べてこなかったけど、だんだん朝ごはんを食べてくるようになり、

少し体がよくなってきたように感じました。（１年生） 

・ 朝ごはんは毎日食べられましたが、量が少なかったのか、午前が長く感じられたので、今後

改善していきたいと考えました。（２年生） 

・ ７時までには起きて、毎日朝ごはんを食べることができました。寝る時間をもっと早くする

ことで、朝ゆっくりご飯の時間を楽しむことができるのかなと思いました。（２年生） 

・ 主食＋２品は達成できたが、寝た時間がとても遅い・・・。今まで主食だけとか、主食＋１品

だったので、＋２品だと朝から頭が回ってよかったです。（２年生） 

時間がない人、食欲がわかない人、朝ごはんを食べる習慣をこれから身に付ける人 

少し余裕のある人、食欲が出てきた人、朝ごはんを食べる習慣ができ始めてきた人 

20 分～30 分早く起きましょう。ごはん、パン、

バナナなど簡単に食べられるものから始めましょ

う。炭水化物に含まれるブドウ糖は脳の唯一のエネ

ルギー源です。 

ごはんとみそ汁、パンとスープ、バナナとヨーグ

ルトなど２種類以上を組み合わせましょう。胃に食

物が送り込まれると腸や大腸が動き始め、朝の排便

にもつながります。 

時間がある人、食欲のある人、朝ごはんを食べる習慣ができている人 

主食・主菜・副菜・汁物・果物を組み合わせて、栄

養バランスのとれた朝食を目指しましょう。不足し

がちなカルシウムや鉄などを含む食品が入っている

と理想的です。 

☆10 月の給食より☆ 

十五夜メニュー 10 月１日(木) 

・里芋ごはん 

・焼きししゃも 

・かきたま汁 

・みたらし団子  ・牛乳 

みたらし団子（10 個分） 
白玉粉 100ｇ  砂糖   大２ 

絹豆腐 90g   しょうゆ 大１ 

水   少々   みりん  大1/2 

         水    大３ 

作り方      片栗粉  小１ 

① 白玉粉と豆腐を混ぜ、なじんだら

水で耳たぶ位の固さに調整する。 

② 10 個に丸め、お湯に入れゆで、

浮いてきたら冷水にとる。 

③ A を合わせよく混ぜ、火にかけ、

透明になりとろみがつくまで煮

立てる。 
☆手作りのみたらし団子が好評でした。右のレシピを参考にしてください。 

チェックシートによって、それぞれの生徒は５日間の生活を振り返っていました。普段何気な
く過ごしていますが、記録することで気付いたことも多かったようです。学校生活を充実させる
ためにも、「早寝・早起き・朝ごはん」は欠かせません。時間を上手に使い、早寝・早起きを
し、朝ごはんをしっかり食べて登校できるよう、ご家庭でもサポートをお願いいたします。 


