
さくら喜連川給食センター（さくら市献立研 究 会）
し こんだてけんきゅうかい

さわやかな季節になりました。新しい学年が始まって１か月が過ぎました。学校生活にも慣れて
き せ つ あたら がくねん はじ げつ す がっこうせいかつ な

くるころですね。毎日元気に学校生活を送るためにも、早寝・早起きを心がけ、朝ごはんをしっ
まいにちげ ん き がっこうせいかつ おく は や ね はや お こころ あさ

かり食べて登校しましょう。
た とうこう

私たちの脳や体は、眠っている間も働いているので、朝起きた時にはエ
わたし のう からだ ねむ あいだ はたら あさ お と き

ネルギー不足の状態です。朝ごはんを食べると、眠っている間に下がってい
ぶ そ く じょうたい あさ た ねむ あいだ さ

た体温が上がり、脳や体にエネルギーが補給され、１日を元気に活動するた
たいおん あ のう からだ ほきゅ う にち げ ん き かつどう

めの準備ができます。
じゅんび

エネルギー源となるごはんやパンなどの主食を中心に、おかずも食べるよ
げん しゅしょく ちゅうしん た

うにしましょう。

朝ごはんに主食だけを食べている人
あさ しゅしょく た ひと

は、肉・卵・魚などのおかず（主菜）
に く たまご さかな しゅさい

や、野菜のおかず（副菜）を追加して、
や さ い ふくさい つ い か

少しずつステップアップしていきましょ
すこ

う。

給 食 だ よ り
き ゅ う し ょ く


