
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

わたしたちは睡眠中もエネルギーを使っています。朝ごはんをぬいてしまうと、エ

ネルギーが供給されず、活動する力が出てきません。朝からしっかり活動するため

にも毎日必ず朝ごはんを食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和3年1月 

神原学校給食センター 

食に関する指導目標 〇郷土料理の良さを見つけよう 

 あけましておめでとうございます。 

 寒さが一段と厳しくなり、かぜやインフルエンザが流行する季

節です。寒さに負けずに、栄養バランスのよい食事と十分な睡眠

をとって元気に乗りきりましょう。 

朝型生活を心がけよう 
 学校の定期テストも入学試験も午前中から行われます。

テスト勉強などで夜ふかしをしていませんか？ テスト

で勉強の成果を発揮するためにも、早起き・早寝・朝ごは

んを心がけ、朝型生活を習慣づけましょう。 

朝ごはんは午前中の大切なエネルギー源 

睡眠の役割 

 眠りには、心身を休めるほかにも

大切な役割があります。睡眠時に分

泌される成長ホルモンは、骨や筋肉

をつくったり免疫力を高めたりする

重要な働きがあります。ほかにも、記

憶の整理や、学んだ知識を定着させ

るそうです。体や心のためによい睡

眠をとりましょう。 

朝食をぬくとどうなるの？ 

朝食をぬくと、エネルギー不足になるだけでは

なく、午前中に体温をうまく上げることができ

ず、基礎代謝量も減ってやせにくい体になりま

す。また、物事に集中できなくなったり、イライ

ラしたりするなど、心身の不調の原因になり 

ます。 

 朝食をしっ 

かりととれる 

ように、朝は 

時間に余裕を 

持ちましょう。 

 

給食は生きた教材 
 学校給食は子どもたちが食に関する正しい

知識と望ましい食習慣を身につけるために重

要な役割を果たしています。全国学校給食週間

は、このような学校 

給食の意義や役割に 

ついての理解を深め 

て、関心を高めるた 

めの１週間です。 

家族で給食について 

語り合ってみませんか 

 好きな献立や給食時間の印象

深い出来事など、給食の思い出

を家族みんなで話してみましょ

う。今の給食と昔の給食の違う

ところ、同じところなどを知る

ことができるかもしれません。 


