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中学生
ちゅうがくせい

のみなさんが考
かんが

えてくれた献立
こんだて

を給食風
きゅうしょくふう

にアレンジして登場
とうじょう

！ 

★5月 3１日（金） 神山中学校 ２年 ○○ ○○さん  「神山
かみやま

お茶
ちゃ

―ハン」 

お楽
たの

しみに♪（献立表
こんだてひょう

に〇がついています） 

 

○朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

まり

の食事
しょくじ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、活動
かつどう

を始
はじ

めるためのエネル

ギーになるとともに、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるなど、重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。

今
いま

のうちから、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

脳
のう

のエネルギー 

になる 

体
からだ

のエネルギー 

になる 

おなかの働
はたら

きを 

よくする 

 

イライラ 

しにくくなる 

○お悩
なや

み別
べつ

 朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるためのポイント 

 

 

悩
なや

み① 

「朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

 時間
じ か ん

がありません」 

悩
なや

み② 

「朝
あさ

はおなかがすいて 

いません」 

【ポイント①】 

まずは、がんばって今
いま

より 20～

30分
ぷん

ほど早
はや

く起
お

きてみましょ

う。早
はや

起
お

きをして太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、体内
たいない

時計
ど け い

がリセット

され、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

が身
み

につきます。 

【ポイント②】 

夕食
ゆうしょく

を早
はや

めに済
す

ませましょう。

塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで夜遅
よるおそ

くなる

場合
ば あ い

は、２回
かい

に分
わ

けて食
た

べるのが

おすすめです。また、寝
ね

る前
まえ

にお

菓子
か し

を食
た

べたり、夜
よ

ふかしをした

りするのはやめましょう。 

～ お知
し

らせ ～ 都合
つ ご う

により、４月３０日（火）と ５月１日（水）の献立
こんだて

が入
い

れ替
か

わりになります。 

 


