
 

 

 

 

 １０月は「早寝・早起き・朝ごはん月間」です。朝ごはんを食べると、午前中に活動するための準備がととのいます。

朝ごはんをぬくと、エネルギー不足で集中力が欠けたり、疲れたり、イライラしたりするなど学校生活に影響が出てし

まいます。１０月６日（月）からチェックシートの記入もあるので、自分の生活習慣をふり返ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年９月２９日 

大田区立安方中学校 

校 長  佐藤 彰 

 
No.９ 

１０月 

１０日は 
 

緑黄色野菜レシピ

【材料（４人分）】 

にんじん １本（120g） 

ツナ缶 1/2 缶（30g） 

●玉ねぎのすりおろし 小さじ２杯分 

●砂糖 大さじ 1/2 

●塩 ひとつまみ 

●酢 小さじ１と 1/2 

●しょうゆ 小さじ 2/3 

●油 小さじ１と 1/2 

【作り方】 

① にんじんは皮をむいて千切りにする。ツナ缶

は油を切っておく。 

② 耐熱容器ににんじんを入れ、電子レンジ

（600W）で２分程加熱する。 

③ キッチンペーパーなどで水気を取り除き、①

のツナ缶を加える。 

④ ドレッシングの材料（●）をよく混ぜ合わせ、

③と和えて出来上がり。 

10 月１０日

の給食♪ 

朝ごはんを食べることでエネルギーや栄養素が補給され、五感も刺激されて、体や脳が目覚めます。そして、

寝ている間に低下した体温も上昇します。また、よくかんで食べることで、脳に刺激を与えて脳の働きが活発に

なるほか、胃に食べ物が送り込まれると腸が動き始めて、朝の排便を促します。 

家族で取り組んでみませんか？ 
保護者の生活習慣は、子ど

もに大きく影響します。例え

ば、朝食を欠食する保護者の

子どもは、朝食を欠食する傾

向がみられるそうです。朝食

をぬいたり、就寝時間が遅く

なったりしていませんか？家

族で元気に過ごすために、「早

寝・早起き・朝ごはん」を実践

しましょう。 


