
 

 

 

 

 

 

 

 
 

◇朝
あさ

ごはんで からだの スイッチオン！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇朝
あさ

ごはんを 毎日
まいにち

 食
た

べるには？

   まず 早
は や

寝
ね

、早
は や

起
お

きで、体
た い

内
な い

時計
ど け い

を 

      正
せ い

常
じょう

に働
はたら

かせましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇おすすめ 朝
あさ

ごはんメニュー
 

 

 

 

 

 

 

R７年６月 

安曇野市学校栄養士会 

食育だより 

Q.朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと 

      どうなるの？ 

A.・エネルギー不足
ぶ そ く

 

  ・代謝
た い し ゃ

が悪
わる

くなる 

  ・集中力
しゅうちゅうりょく

ダウン 

  ・イライラする 

  体
からだ

と心
こころ

の不調
ふ ち ょ う

 

  の原因
げん いん

に 

  な
 

ります。 

毎日
ま い に ち

の 朝
あ さ

ごはん習慣
し ゅ う か ん

 

早寝
は や ね

 早
は や

起
お

き 

Q.食欲
しょくよく

がないときは どうすればよいの？ 

A.・まだ体
からだ

が起
お

ききってないかもしれません。 

早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

きのリズムを続
つづ

けてみましょう。 

・夕食後
ゆうしょくご

に夜食
やしょく

を食
た

べていませんか？ 

夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べるものを控
ひか

えて、朝
あさ

おなかがすくようになると 

よいで
 

すね。 

  ・消
しょう

化
か

に良
よ

い 汁
しる

ものや、ヨーグルトなどもおすすめです。 

肉類
にくるい

（豚
ぶた

、鶏肉
とりにく

、ウインナー） 

練
ね

り製
せい

品
ひん

（ちくわ、かまぼこ） 

大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

（豆
とう

腐
ふ

、油
あぶら

揚
あ

げ） 

海藻
かいそう

（わかめ、こんぶ） 

卵
たまご

             など 

みそ汁
し る

 
いも

 

（じゃがいも、 

さつまいも、里
さと

いも） 

こ
 

んにゃく 

お麩
ふ

 

    など 

野菜
や さ い

だけでなく、【赤
あか

】【黄
き

】

の食
た

べものを具
ぐ

に入
い

れる

と、1品
ぴん

で栄養
えいよう

バランスが

整
ととの

うよ！ 

塩分
えんぶん

と水分
すいぶん

も補給
ほきゅう

できて

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にもなるよ！ 

赤
あ か

 

野菜
や さ い

（緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

：かぼ
 

ちゃ、にんじん、小松菜
こ ま つ な

） 

（その他
た

の野菜
や さ い

：大根
だいこん

、白菜
はくさい

、玉
たま

ねぎ） 

きのこ
 

                         など 

黄
き

 

緑
み ど り

 



◇これからの 朝
あさ

ごはん ～少
すこ

し未
み

来
らい

の 自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と心
こころ

のために～ 

 

長
な が

野
の

県
け ん

では３年
ね ん

に１度
ど

、県
け ん

内
な い

の児
じ

童
ど う

生
せ い

徒
と

の食
しょく

生
せ い

活
か つ

の 

                             様
よ う

子
す

や課
か

題
だ い

を把
は

握
あ く

するために、小
しょう

学
が く

５年
ね ん

生
せ い

と中
ちゅう

学
が く

２年
ね ん

生
せ い

を対象
たい し ょ う

に「児童
じ ど う

生徒
せ い と

の食
しょく

に関
か ん

する実
じ っ

態
た い

調
ちょう

査
さ

」を行
おこな

っ

ています。今年度
こ ん ね ん ど

は調査
ち ょ う さ

の年度
ね ん ど

となります。 

                              ★安曇野市
あ づ み の し

の児童
じ ど う

生徒
せ い と

のみなさんの前回
ぜ ん か い

結果
け っ か

は・・・ 

 
 

 

 

 

   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

安曇野
あ づ み の

市内
し な い

４つの給食
きゅうしょく

センターでは 郷土
き ょ う ど

食
しょく

や、地場
じ ば

産物
さ ん ぶ つ

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

を提供
ていきょ う

しています！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭
か て い

でも 安曇野産
あ づ み の さ ん

や長野県産
な が の け ん さ ん

の食材
しょくざい

を選
え ら

んだり買
か

ったりして 地域
ち い き

について知
し

る機
き

会
か い

を増
ふ

やしていきましょう！ 

 小
しょう

学
が く

５年
ねん

生
せい

 中
ちゅう

学
が く

２年
ねん

生
せい

 

Q.朝
あさ

ごはんを 

毎日
ま いにち

食
た

べていますか？ 
９７．１％ ９６．８％ 

Q.朝
あさ

ごはんを食
た

べることは 

必要
ひつ よ う

なことだと思
お も

いますか？ 
８９．７％ ８４．９％ 

栄養
えいよう

戦隊
せんたい

げんきレンジャー 

（長野県栄養教諭・学校栄養職員部会キャラクター） 

Q．時
じ

間
かん

がない・・・忙
いそが

しい・・・そんな時
と き

は？ 

A.・果物
く だ も の

や、乳製品
にゅうせいひん

だけでも食
た

べられるとよいですね。 

・家族
か ぞ く

がそろって朝
あさ

ごはんを食
た

べることは難
むずか

しい状況
じょうきょう

が 

あると思
お も

います。 

「鯛
たい

も一人
ひ と り

ではうまからず」ということわざもあります。 

子
こ

どもだけで食
た

べる場
ば

合
あい

も、大人
お と な

が同
おな

じ空間
く う か ん

で声
こ え

をかけ 

たり、朝
あさ

ごはんについて話
はな

したりして過
す

ごすことを続
つづ

けて

みましょ
 

う。 

★おすすめ朝
ちょう

食
しょく

の「みそ汁
し る

」や「スープ」に

野菜
や さ い

を入
い

れる 

★トマトやきゅうりなどの夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べる 

など手
て

がかからない方法
ほ う ほ う

で朝
あさ

ごはんに

野菜
や さ い

をプラスでき
 

る
 

といいですね！ 

安曇野市
あ づ み の し

の学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

 

北部
ほ く ぶ

 中部
ち ゅ う ぶ

 

南部
な ん ぶ

 堀金
ほ り が ね

 
＜地場

じ ば

産物
さん ぶ つ

＞ 

ニジマス 

＜郷土食
きょうどしょく

＞ 

七夕
たなば た

まんじゅう 

＜地場
じ ば

産物
さん ぶ つ

＞ 

中村屋
な か む ら や

カリー 

(玉
た ま

ねぎなど) 

あさ 

まい にち  や  さい 

た 

げん き 

＜地場
じ ば

産物
さん ぶ つ

＞ 
 わさびコロッケ 

（玉
たま

ねぎ、わさび 

じゃがいも、豚肉
ぶたにく

） 


