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令和３年６月 15 日 

   大田区立大森第四中学校 

 

 雨の季節が近付いています。夏本番のように暑い日があったり、湿度が高い日があったりと体温調節が

難しいですね。体調管理に気を付けながら、しっかり食べ、元気に過ごしましょう。 

 ５月に実施しました、「早寝・早起き・朝ごはん月間」チェックシートの朝ごはんに関する結果報告を

掲載します。継続してより良い生活習慣の確立を目指しましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ご家庭でのご協力ありがとうございました。これからの季節、朝食の欠食や睡眠不足は熱中症のリスク

を高めます。生徒が元気に学校生活を送れるよう、引き続きご家庭でのサポートをお願いいたします。 

・ 94％が朝ごはんを毎日食べていて、朝ごはんを食べる習慣が付

いている生徒が多い。 

・ ３年生は、他の学年に比べ、毎日食べている生徒の割合がやや少

ない。これは、起きる時間にも関係していると思われる。 
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・ 栄養バランスのとれた理想的な朝食となる、主食＋２品以上の朝

ごはんを食べている生徒は 43％であった。 

・ 生徒の振り返りでは、「強化週間の後半には品数を多くできた。」

「主食のみではなく１品足すことができた。」という意見があり、

家庭の協力や学校での指導の効果があったと思われる。 

・ １年生は半数が主食＋２品以上を食べているため、学年が上がっ

ても維持できるように継続した指導が必要である。 
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朝ごはんと運動の関係です。 

これは、あるプロサッカー選手の朝ごはんです。（中略）サッ

カーに限らず、アスリートにとって体づくりやパフォーマンス

の向上のため朝食は欠かすことができません。 

夕方の部活と朝食は関係ないように思うかもしれませんが、

朝ごはんを食べずに練習をすることが習慣化すると筋肉量が

減ったり、貧血になったりする恐れもあります。 

プロの選手のような朝食は無理でも、主食＋２品以上のバラ

ンスの取れた朝ごはんを食べることで、運動に必要なエネルギ

ーを確保でき、からだ作りや良いコンディションを保つことが

できます。 

・ 朝ごはんを４日も連続で食べられたのは、個人的には大進歩だと思います。（１年生） 

・ 朝ごはんは、主食＋２品以上食べられたし、ごはんを用意してくれたお母さんに感謝を伝えた

いと思った。これからもしっかり続けたいと思った。（１年生） 

・ 今週から 1 人で朝練をするようになったので、寝る時間と起きる時間が安定した。それによ

ってお腹が空いて、朝ごはんもたくさん食べられて一石二鳥なので、続けていきたい。（２年

生） 

・ 遅くに寝ると、寝起きが悪いから早寝を徹底する。朝ごはんをしっかり食べた方が勉強に集中

できた。（３年生） 

・ 普段、ごはんとおかずだったけど、みそ汁を追加した。朝は忙しいので、自分でできるように

する。（３年生） 

世界の料理  

５月「フランス」編  

「早寝・早起き・朝ごはん月間」の食育動画より 

中学生であるみなさんは、自分で自分の健康を守っていくこ

とも必要です。朝は忙しく、朝ごはんの準備に時間をかけるこ

とが難しい場合が多いと思います。ストックされているものや

そのまま食べられるもので、自分で品数を増やすこともできま

す。 

牛乳・乳製品はカルシウム補給に。果物やトマトなどはビタ

ミン補給に。納豆や豆腐などはたんぱく質が多く含まれます。

また、今日の給食の「しらすチーズトースト」は朝食にもおす

すめの一品です。（中略） 

おうちの人と相談しながら、自分でできることを中学生のう

ちに少しずつ増やしましょう。 

５月19 日（水）実施 
・ソフトフランスパン 
・コック オー ヴァン 
・キャロットラぺ 
・ブランマンジェ 
・牛乳 

フランスの食文化や食事マナーなどについて紹介しました。 


