
朝
あさ

ごはんを食
た

べてパワーアップ！！

　食物
しょくもつ

アレルギーとは、原因
げんいん

となる食物
しょくもつ

を食
た

べたり触
さわ

ったりすると、アレルギー症状
しょうじょう

が引
ひ

き起
お

こされる事
こと

を言
い

います。じんましんや全身
ぜんしん

に激
はげ

しい症状
しょうじょう

が現
あらわ

れる「アナフィラキシーショック」など症状
しょうじょう

は様々
さまざま

です。数分
すうふん

で命
いのち

の関
かか

わる症状
しょうじょう

が出
で

ることもあるため、アレルギーの

ある本人
ほんにん

はもちろん、周
まわ

りの人もしっかりと理解
りかい

し、対応
たいおう

方法
ほうほう

を共有
きょうゆう

しておくことが重要
じゅうよう

です。

　献立
こんだて

表
ひょう

確認
かくにん

のお願
ねが

い

給食
きゅうしょく

で初
はじ

めて食
た

べる食材
しょくざい

はありませんか？

　食物
しょくもつ

アレルギーは乳幼児
にゅうようじ

期
き

に多
おお

くみら

れ、年齢
ねんれい

が上
あ

がると共
とも

に減少
げんしょう

します。し

かし、中
なか

には学童
がくどう

期
き

以降
いこう

にアレルギー症
しょ

状
うじょう

が現
あらわ

れる場合
ばあい

もあります。給食
きゅうしょく

で食
た

べ

た事
こと

のない食材
しょくざい

がある場合
ばあい

は、体調
たいちょう

の良
よ

い時
とき

に、まずは家庭
かてい

で食
た

べることをおす

すめします。

このようなアレルギーもあります

今月
こんげつ

の食
しょく

に関
かん

する目標
もくひょう

朝食
ちょうしょく

の大切
たいせつ

さを知
し

ろう

　みなさんは、毎日朝
まいにちあさ

ごはんを食べていますか？春休
はるやす

みやゴールデンウイークの間
あいだ

、朝
あさ

ごはんを食
た

べていなかった人は、まず、朝ごはんを食べるようにしま

しょう。学校
がっこう

が始
はじ

まると、学習
がくしゅう

したり、運動
うんどう

したり、たくさんエネルギーを使います。給食時間
きゅうしょくじかん

までしっかり学習
がくしゅう

に取
と

り組
く

むためには、朝ごはんが欠
か

かせませ

ん。朝ごはんは「パン」「ごはん」などのエネルギーのもとになるものを食べましょう。そして少しずつ、おかずや汁物
しるもの

がそろったバランスのいい朝ごはんに

ステップアップさせていくと、勉強
べんきょう

もスポーツももっともっとがんばることができます！

←左
ひだり

のグラフを見
み

てもわかるように、朝
あさ

ごはんをよく

食
た

べている人ほど、学力
がくりょく

テストの点数
てんすう

が高
たか

くなってい

ることもあり、朝
あさ

ごはんと学力
がくりょく

は大
おお

きく関
かか

わっていま

す。脳
のう

に栄養
えいよう

を与
あた

えるだけではなく、朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ることによって、早寝
はやね

早起
はやお

きの習慣
しゅうかん

がつき、勉強
べんきょう

の効
こう

率
りつ

が上
あ

がります。なかなかテストの点
てん

が伸
の

びない人
ひと

は、朝
あさ

ごはんを中心
ちゅうしん

に生活
せいかつ

リズムを見直
みなお

してみましょ

う。
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この７つは発症数が多い事や、重い症

状がおこりやすいため「特定原材料」

として加工食品への表示が義務付け

られています。アレルギー食物に含ま

れるたんぱく質が原因で起こり、この

ほかにも、大豆、ナッツ類、くだもの、魚

など人によって様々な食物が原因とな

ります。

原因食物を食べた後に運動すること

で、アナフィラキシーが起こります。

食べただけでは症状は出ません。初め

て発症するピークは10～20代で、男の

人に多い傾向があります。


