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中
ちゅう

部
ぶ

小
しょう

学
が っ

校
こ う

食
しょく

育
い く

通
つ う

信
し ん

 

 

 

 

先
せん

週
しゅう

、４年
ねん

生
せい

が、食
しょく

まるファイブで朝
あさ

ごはんの組
く

み合
あ

わ

せを考
かんが

える授
じゅ

業
ぎょう

を行
おこな

いました。また、今週
こんしゅう

、６年
ねん

生
せい

では

「なぜ朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べるとよいのか」「何
なに

を朝
ちょう

食
しょく

で食
た

べるとよい

のか」について学
がく

習
しゅう

し、自
じ

分
ぶん

の朝
あさ

ごはんをパワーアップさせ

る工
く

夫
ふう

を考
かんが

えました。 

 

 

 

 

 

五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

をはじめ、成
せい

長
ちょう

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

を不
ふ

足
そく

なくとるために

は、朝
あさ

ごはんは欠
か

かせません。野
や

菜
さい

などでとる多
おお

くのビタミンや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

は、食
しょく

事
じ

ごとにとることでその効
こう

果
か

が発
はっ

揮
き

されます。また、夕
ゆう

食
しょく

など、遅
おそ

い時
じ

間
かん

に食
しょく

事
じ

が偏
かたよ

り過
す

ぎ

ると、将
しょう

来
らい

の健
けん

康
こう

への影
えい

響
きょう

が心
しん

配
ぱい

されます。 

そこで、４年
ねん

生
せい

が考
かんが

えた、忙
いそが

しい朝
あさ

におすすめの朝
あさ

ごはんを紹
しょう

介
かい

します。 
 

 

 

 
パクパク食

た

べて 

元
げん

気
き

もりもり！ 

－中
ちゅう

部
ぶ

小
しょう

のみんなと 

お家
うち

の方
かた

へ－ 

４年
ね ん

生
せ い

が考
かんが

えた おすすめ朝
あ さ

ごはん

ふゆ やす       あさ              た 

冬休みも ！

成
せ い

長
ちょう

期
き

に必
ひ つ

要
よ う

な栄
え い

養
よ う

をとるために 

朝
あ さ

ごはんは欠
か

かせません

納豆
なっとう

ご飯
はん

 豚
ぶた

汁
じる

 ヨーグルト バナナ 

工
く

夫
ふう

  栄
えい

養
よう

がたくさんあって、早
はや

く食
た

べられます。 

しゃけおにぎり みそしる りんごヨーグルト 

工
く

夫
ふう

  おにぎりの中
なか

にやき魚
ざかな

を入
い

れて早
はや

く

食
た

べられるようにした。 

ピザトースト 牛乳
ぎゅうにゅう

 バナナ 

工
く

夫
ふう

  ピザトーストは４つの

食
しょく

まるが一
いち

度
ど

にとれる。 


