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朝食は一日の活動源！
のう からだ

脳も体も
ぜんこ＜がくりよく

｢全国学力・
いちじき げノリ

一時期は減

すか？
ちようしょく だ

朝食を食
し紗うちいうりょく き

集中力や記

うだ め さ ちようしよく と だいじ もんぶかがくしよう

本もすっきり目を覚ますためには、朝食をきちんと摂ることがとても大事です。文部科学省

労拳雪渓読謂香｣脈睾稜6笙笙､瀧孝義3挙笙が鐙蕊によると､小.中学生の朝食欠食率は、
しょうちゅうが＜せいちょうしょくけつしよくりつ

げんしぶうけいこう み きんねん よこ けいこう まいあさ だ

よ減少傾向が見られたものの、近年は横ばい傾向となっています。毎朝、ちゃんと食べていま

旨の蓋籔濃であるｴﾈﾙギｰ痛紛できないため､臆のｴﾈﾙギｰが未達し、
まいにちちようしょく だ しゅうかん

してしまいます。毎日、朝食を食べる習慣をつけましょう。
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しりょうもんぷががくしようせんこぐがくりよく

＊資料:文部科学省「全国学力・
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「朝食を毎日食べていますか」
だい かいとう

対して、 「している｣と回答し
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埼玉県では、
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ひと まっだ た ひと

ない人や、全く食べない人は、ま
にゆうせいひん＜だもの やさい

ず乳製品､果物､野菜ジュースなど、

量べやすいものや蕾箪に震れるも
くち い

のから□に入れてみましょう。
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の主食にはブドウ糖が多
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く含まれているよ。
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自分でできる人は、朝
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「誰でもつくれる朝ご
しゆう けん

はんメニュー調（県HP
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掲載)も参考にしてね。
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「子どもの食育｣https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/kodomo_navi/
しよくいく

「みんなの食育｣https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/
しよくいくはくしよ

「食育白書｣https://www・maff・go.jp/j/syokuiku/wpaper/rl_index.html
あさ しゅう

もつくれる朝ごはんメニュー集」
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夛萱め美蘆をするときに､次の日の朝食のこ
とも箸完で準備｡あらかじめ効ったり､ゆでた

よくあさ てま はぶ ゆうしょく のこ

りして、翌朝の手間を省きましょう。夕食の残

りだってもちろんOK｡
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毎朝お決まりのパターンを決めておけばラク
いつびん あだら

チンです。一品ずつ新しい
か

メニューに変えていけば、

それだけでレパートリーが
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そのまま食べられるチーズや果物を用意して
じかん てま

おけば、時間も手間もかかりません。 【蕊】農撒繼罰P 「学ども6篭」

(公財)埼玉壜学校拾食会学1句‘深のことを知ろう埼玉県学1"給食会ホームページ
さいたまけんがつこうき吟うしょくかい み きゅうしよく た やさい くだ毎の いる

埼玉県学校給食会のホームページを見ると、給食でよく食べている野菜･果物のおいしさや色のひ
からだじょうぶ えいよう いね こむき つく

みつ、体を丈夫にする栄養のことがわかります。また、ごはんやパンが稲･小麦からどのように作ら
えいぞう し ほか がつこう忠ゆうしょく かん まな

れているのかを映像で知ることができます。他にも学校給食に関するいろいろなことを学ぶことが
だ きゅうしよく まな

できます。いつも食べている給食のことをみんなで学びましょう。
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･ｲベﾝﾄ賓書檮義
しょくひんじようほう

・食品情報
しよくひんけんさじようほう

・食品検査情報

･お知らせ.俵籟檮襄
し

･レシ蝶ﾉ謂盆義酋など
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【お商い苔わ砿~】
URL･･･http://saigaku.or.jp/
こうさいさいだまけんがつこうき惨うしよくかい

(公財)埼玉県学校給食会
でん わ

電話…048-592-2115

FAX…048-592-2496
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； ．壷る暴逢ぶ天､獺を謂X､蕊やお量・ 墓と竿と穴と罫xて｢米｣｡米作りは年間 ；
： 野菜の命、これらすべてに感謝の気持ちを込め を通じて88もの手間がかかるほどたいへん ：

い しごと こめ つく

： て「いただきます」と言います。 な仕事。「おいしいお米を作りたい」という ：
農象の天たちの気持ちがこもったごはん｡竺 ；： ひみつ

： ごはんの秘密 ，鼠ひと.願…。
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ちやわん ぷんいじようはし じ

： お茶碗1ぱいのごはんは30分以上走り、 1時

;鑿驚|憲鬘漂撫熱
： 養分がたっぷりです。

埼玉県産米

｢彩のきずな」

『彩のかがやき」

もよろしくね！
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JA埼玉県中宍会


