
朝ごはんは、体全体を目覚めさせ、午前中を元気

にすごすためのエネルギーとなる大切な役割があり

ます。朝ごはんを食べることで眠っている間に下がっ

ていた体温が上がり、血流がよくなります。そのほか、

胃や腸が刺激され、排便を促したり、脳へエネルギー

が行き渡り、脳が活発に働いたりします。体や脳を活

動モードに切りかえるためにしっかり朝ごはんを食べ

ましょう。 
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脳のエネルギーは 

ブトウ糖だけ!!
脳の唯一のエネギー源はブドウ糖です。

ブドウ糖とは、ごはんやパンやいもなどに

多く含まれている糖質が分解されたもの

です。脳は寝ている間も働いているため、

朝起きた時にはエネルギー不足になって

います。そのため、栄養バランスのよい朝

ごはんで脳を活性化させましょう。 

朝ごはんを食べて 

うんちをしよう！
みなさんは、毎朝うんちをしていますか？ 

うんちをすると心も体もすっきりとして、体

の調子がよくなります。 朝ごはんを食べ 

ると消化管の動きが 

活発になってトイレに 

行きたくなります。朝 

ごはんを食べた後は、 

ゆっくりとトイレに行き

ましょう。 

風薫る、すがすがしい季節になりました。新年度が始まってひと月、新しい生活にも慣れてき 

たころでしょうか。この時季は「五月病」という言葉があるように、それまで張りつめていた緊張

感がとけ、気持ちが沈んだり、やる気が出なかったりすることがあります。これを防ぐためには、ゆっくりお風呂に

つかったり、家族団らんの機会を設けたりなど、リラックスできる時間をつくることや、朝・昼・夕の１日３回、規則

正しい食事を心がけ、生活リズムをととのえることが大切です。 

日本には、古くから伝わる行事食があります。行事食とは、季節の

節目となる日や、お祝い・お祭りのときなどに食べる特別な食事のこ

とで、自然への感謝、家族の健康や幸せを願う気持ちなどが込めら

れています。 

学校給食では行事食を献立に取り入れ、日本の伝統行事や食文化を子どもたちに伝えています。 

５月６日（木）の給食には、こどもの日（端午の節句）として、かしわもちがでますよ！ 
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