
 

 

  

令和６年４月３０日 

練馬区立北町小学校 

『早ね 早起き        

あさごはん』 
シンボルマーク  

新緑
しんりょく

が目
め

に鮮やかな季節
き せ つ

となりました。子
こ

どもたちは新
あたら

しい環境
かんきょう

にも少
すこ

しずつ慣
な

れてきたようで、

給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

や後片付
あ と か た づ

けを協 力
きょうりょく

してスムーズに進
すす

めている様子
よ う す

が見
み

られます。 

 新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まって１か月
げつ

がたちましたが、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

ていないでしょうか？ 

朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、日中
にっちゅう

ボーッとしたり、食欲
しょくよく

がないなど、気
き

になる症 状
しょうじょう

が 

ある場合
ば あ い

は、生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみましょう。 

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

起
お

きたら、 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる 

朝
ちょう

食
しょく

をよくかんで

食
た

べる 

 

昼
ひる

間
ま

は外
そと

で体
からだ

を

動
うご

かす 

 

食
しょく

事
じ

は決
き

まった

時
じ

間
かん

に食
た

べる 

 

早
はや

めに 

布
ふ

団
とん

に入
はい

る 

 

寝
ね

る前
まえ

に、ゲーム機
き

や

スマホを見
み

る 

のはやめ 

ましょう。 

朝
ちょう

食
しょく

後
ご

に、 

トイレへ行
い

く 

習
しゅう

慣
かん

をつけま 

しょう。 

 

 手
て

はいろいろなものに触
ふ

れるので、ほこりなどのほかに食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

にもなる細菌
さいきん

やウイルスなど

がついています。細菌
さいきん

などは目
め

に見
み

えないので、汚
よご

れていないように見
み

えても手
て

を洗
あら

う必要
ひつよう

がありま

す。手
て

洗
あら

いの後
あと

に髪
かみ

の毛
け

や服
ふく

を触
さわ

ったら、効果
こ う か

がありません。石
せっ

けんできれいに 

手
て

洗
あら

いをした後
あと

は、清潔
せいけつ

なハンカチで手
て

をふくようにしましょう。 

 

・新
しん

じゃがいも  ・新
しん

たまねぎ 

・キャベツ  ・新
しん

ごぼう 

・たけのこ  ・グリンピース 

・メロン  ・かつお 

・さわら 

 9日
にち

（木
もく

）：ピースごはん 

 今
いま

の時期
じ き

しか食
た

べられない、生
なま

のグリンピー

スを使
つか

います。 

 15日
にち

（水
すい

）：静岡県
しずおかけん

の料理
りょうり

 

 静岡県
しずおかけん

は全国
ぜんこく

屈指
く っ し

のカツオの漁獲量
ぎょかくりょう

を誇
ほこ

り

ます。給 食
きゅうしょく

では、青
あお

のりの風味
ふ う み

で磯
いそ

の香
かお

り豊
ゆた

かな「かつおの磯揚
い そ あ

げ」を作
つく

ります。 

手
て

をきれいに洗
あ ら

おう！ 



 

 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。 

 

 

イライラ 

しにくくなる 

 朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？何
なに

かと忙
いそ

しい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主食
しゅしょく

に、

野菜
や さ い

たっぷりの汁物
しるもの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意識
い し き

すると、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、手軽
て が る

にとれる果物
くだもの

や牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をプラスするのもおすすめです。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、何
なに

か1品
しな

でも食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 

 

 

栄養バランスの整った朝ごはんが

よいとはわかっていても、毎朝きっ

ちりと準備するのは難しいもので

す。夕食の残りや冷凍野菜を活用し

て理想の朝ごはんに近づけるような

工夫をしてみましょう。 

食
た

べる時間
じ か ん

がありません 

…まずはがんばって20～30分
ぷん

ほど 

早
はや

く起
お

きましょう。早
はや

起
お

きをして 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に活動
かつどう

 

することで、寝
ね

つきもよくなり早寝
は や ね

・ 

早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

が身
み

に付
つ

きます。 

おなかがすいていません 

…夕
ゆう

ごはんを早
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、 

夜更
よ ふ

かしをしたりするのはやめましょう。 


