
きゅうしょくだより 
平成２９年１１月 佐世保市立赤崎小学校 

 木々
き ぎ

の葉
は

が少し
すこ  

ずつ色づき始め
い ろ   は じ  

、秋
あき

の深まり
ふ か   

を感じられる
かん       

ようになりまし

た。朝晩
あさばん

の冷え込む
ひ  こ  

日
ひ

も多く
おお  

なり、風邪
か ぜ

をひく人
ひと

も増える
ふ   

時期
じ き

です。毎日
まいにち

の

食事
しょくじ

をしっかりととり、風邪
か ぜ

に負けない
ま    

元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。 
 

    赤崎
あ か さ き

小学校
し ょ う が っ こ う

の取り組み
と  く  

「スマイル週間
し ゅ う か ん

」 

         朝
あ さ

ごはんについて 
 ７月

がつ

、９月
 が つ

とスマイル週間
しゅうかん

がありました。保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

にもご協力
 きょうりょく

いただきあ

りがとうございました。朝
あさ

ごはんについて見て
み  

みると、ほとんどの子ども
こ   

たちが朝
あさ

ご

はんを毎日
まいにち

食べて
た   

いるようです。しかし、その内容
ないよう

をみると、黄色
き い ろ

（ごはん・パンなど）、

赤色
あかいろ

（卵
たまご

・肉
にく

・魚
さかな

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルトなど）、緑色
みどりいろ

（野菜
や さ い

・果物
くだもの

など）の３色
 しょく

をそろえるこ

とはなかなか難しい
むずか   

ようです。スマイル週間
しゅうかん

の７日間
なのかかん

の中
なか

で、３色
 しょく

のそろった朝
あさ

ご

はんを食べた
た   

日数
にっすう

は、７月
 が つ

３.４日
   に ち

、９月
 が つ

が３.６日
   に ち

（全校
ぜんこう

平均
へいきん

）であることがわかりま

した。 
 

朝
あ さ

ごはんは大切
た い せ つ

なエネルギー源
げ ん

です！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

◆朝
あ さ

ごはんで 

 脳
の う

を働
はたら

かせよう！ 

 脳
のう

は 睡眠中
すいみんちゅう

も 休み
や す  

な く

働いて
はたら   

いるので、朝
あさ

起きた
お   

とき

は脳
のう

のエネルギーが不足
ふ そ く

した

状態
じょうたい

になっています。そこで朝
あさ

ごはんをぬくと、昼 食
ちゅうしょく

までエ

ネルギーが補給
ほきゅう

されないので、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなったり、イラ

イラしたりします。 

◆栄養
え い よ う

バランスがひと目
  め

でわかる献立
こ ん だ て

とは？ 

 主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

（飲み物
の  も の

）がそろう朝
あさ

ごはん

にすることで、３色
 し ょく

の食べ物
た  も の

がそろいます。しかし、 

忙しい
い そ が   

朝
あさ

に、朝
あさ

ごはんの中
なか

に３色
 しょく

の食べ物
た  も の

を取
と

り

入れる
い   

ことはなかなか難
むずか

しいものです…。そこで… 



  とってもとっても忙しい
い そ が    

朝
あ さ

に 

  ３色
 し ょ く

そろった朝
あ さ

ごはんをつくるポイントって？ 
 

◆POINT１◆ 

 生
なま

野菜
や さ い

や果物
く だ も の

、そのまま食
た

べられる食べ物
た  も の

を使って
つ か   

みよう。 

 トマトやきゅうり、レタスなどのご家庭
か て い

にある野菜
や さ い

をサラダにするだけでも、り

っぱな副菜
ふくさい

になります。これから寒く
さ む  

なると切らず
き   

に食
た

べられる柑橘類
かんきつるい

などの果物
くだもの

もおいしくなってます。また、納豆
なっとう

や豆腐
と う ふ

、ヨーグルトなど、加熱
か ね つ

をせずに食
た

べら

れるものも朝
あさ

ごはんに活用
かつよう

するとよいですね。 

 

◆POINT２◆ 

 火
ひ

の通り
と お  

の早い
は や  

食べ物
た  も の

を使って
つ か   

料理
り ょ う り

しよう。 

 炒め物
い た  も の

や汁物
しるもの

に入れる
い   

野菜
や さ い

は、根菜類
こんさいるい

よりも

玉
たま

ねぎやもやし、きのこ、葉物
は も の

野菜
や さ い

などを使う
つ か  

と

あっという間
     ま

に火
ひ

が通ります
と お     

。また、卵
たまご

やウィ

ンナーなどのさっと火
ひ

の通る
と お  

ものを炒める
い た   

だけ

でも簡単
かんたん

に主
しゅ

菜
さい

ができますね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆POINT３◆ 

 ひとつの料理
り ょ う り

の中
なか

に赤色
あかいろ

や緑色
みどりいろ

の 

 食べ物
た  も の

を取り入
と  い

れてみよう。 

 炒め物
い た  も の

の中
なか

に肉
にく

（赤色
あかいろ

）と野菜
や さ い

（緑色
みどりいろ

）、

みそ汁
  し る

の中
なか

に豆腐
と う ふ

（赤色
あかいろ

）と野菜
や さ い

（緑色
みどりいろ

）

を入れる
い   

など、ひとつの料理
りょうり

の中
なか

に、さ

まざまな食べ物
た  も の

を加える
く わ   

と食事
しょくじ

のバラン

スがぐっとよくなります。 

具
ぐ

だくさんみそ汁
  し る

（４人分） 

・豆腐
と う ふ

…1/4丁
ちょう

 

・わかめ…３０ｇ（乾燥
かんそう

なら４ｇ） 

・たまねぎ…1/２個
 こ

 

・白菜
はくさい

…１枚
 ま い

 

・えのきだけ…４０ｇ 

・だし汁…６００ｇ 

・みそ…５０ｇ 

【作り方】 

材料
ざいりょう

を切り
き  

、だし汁
じる

にたまねぎ、

豆腐
と う ふ

、えのきだけ、白菜
はくさい

を加え
く わ  

、みそ

をとき、わかめを加
くわ

えて、できあがり。 

※ご家庭
か て い

にある食材
しょくざい

でつくってみてく 

 ださい。 

巣ごもり
す    

たまご（４人分） 

・たまご…４個
 こ

 

・ほうれんそう…１５０ｇ 

・キャベツ…１５０ｇ 

・しょうゆ…適量
てきりょう

 

【作り方】 

ほうれん草
そう

とキャベツを切って
き   

、さっと炒め
い た  

、た

まごを落とし
お   

、たまごが好み
こ の  

の固さ
か た  

にかたまっ

たらできあがり。最後
さ い ご

にしょうゆをかける。 

※ご家庭
か て い

にある野菜
や さ い

でつくってみてください。 

 脳
のう

が働く
はたら 

ために必要
ひつよう

な「ぶどう糖
とう

」、つまり炭水化物
た んす いかぶ つ

は

ごはんに多
おお

く含
ふく

まれています。さらに「ぶどう糖
とう

」が

使われる
つ か    

ためには、必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

の「リジン」が必要
ひつよう

で

す。「リジン」は大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

に含まれて
ふ く    

いて「ごはん

とみそ汁
  し る

」は朝
あさ

ごはんのベストパートナーなのです。 

 １１月 7日
か

から 13日
にち

スマイル週間
し ゅ うか ん

です。 

３色
 し ょ く

のそろった簡単
か ん た ん

な朝
あ さ

ごはんを家族
か ぞ く

でつくってみませんか♪ 


