
練馬区立八坂小学校  

                                   平成２７年２月１３日 

 

早ね☆早おき♡朝ごはん週間 はじまります！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①朝ごはんによる 

体温
た い お ん

の上昇
じょうしょう

…食べることで、食道
しょくどう

・胃
い

・腸
ちょう

などが筋
すじ

運動
うんどう

をはじめて体温
たいおん

が上がり、 

脳
のう

をはじめ体 中
からだじゅう

が準備
じゅんび

をととのえます。 

②エネルギー源
げん

の補給
ほきゅう

…私たちの体は、寝
ね

ている間もエネルギーを使
つか

っています。朝には、エ

ネルギーがとても少なくなっている状態
じょうたい

なので、朝ごはんを食べることで、

午前中
ごぜんちゅう

に使うエネルギーや栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

する必要
ひつよう

があります。 

③便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

…胃の中
なか

に食
た

べ物
もの

が入ってくると、その信
しん

号
ごう

を受
う

けて大
だい

腸
ちょう

が動
うご

き 

だしてうんちを出そうとします。 

④体温
たいおん

の維持
い じ

…朝ごはんを食べることで、午前中
ごぜんちゅう

の体温
たいおん

をしっかりと上げて、 

学習
がくしゅう

や運動
うんどう

に力を発揮
は っ き

することができます。朝ごはんを食べ 

ないと、体温
たいおん

を維持
い じ

するエネルギーが不足
ふ そ く

しているために、 

午前中
ごぜんちゅう

を元気
げ ん き

に過
す

ごすことができないのです。 

 

 

まずは…             そして…             さらに… 

１番エネルギー源
げん

となる炭水化物
たんすいかぶつ

  もっとエネルギーを燃
も

やすために  からだをスムーズに動
うご

かすた 

                           たんぱく質
しつ

  めに、ビタミン類
るい

 

 

 

２／１６（月）～２／２０（金）  

★２／２３（月）にもってきます。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることによる効果
こ う か

 

朝
あさ

ごはんの内容
ないよう

について 



 

 

 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れとして大きく取
と

り上
あ

げられる課題
か だ い

のひとつが【就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなっていること】

です。平成２２年度
ね ん ど

児童
じ ど う

生徒
せ い と

の食事
しょくじ

状 況
じょうきょう

等
など

調査
ちょうさ

報告書
ほうこくしょ

では、小学生の２０％以上
いじょう

が２２：３１以降
い こ う

に寝
ね

ているということがわかりました。中学校では２３：０１以降
こう

に寝
ね

る生
せい

徒
と

が約
やく

４７％を占
し

めて

います。 

 寝
ね

る時
じ

刻
こく

が遅
おそ

くなる原因
げんいん

として、【夕食
ゆうしょく

の時間
じ か ん

が遅
おそ

い】ことがあげられます。夕
ゆう

食
しょく

を遅
おそ

い時
じ

間
かん

に

たくさん食べれば、朝 食
ちょうしょく

の時
とき

におなかがすいていない、あるいは、食欲
しょくよく

があまりでなくてしっ

かり朝 食
ちょうしょく

が食
た

べられなくなります。 

 朝 食
ちょうしょく

の時
とき

にあまりおなかがすかない、おいしく食べられない、時間
じ か ん

がない、という人は、朝 食
ちょうしょく

の食べ方を考
かんが

える前
まえ

に、夕食
ゆうしょく

の時刻
じ こ く

や、就
しゅう

寝
しん

時
じ

刻
こく

の乱
みだ

れを見
み

直
なお

す必
ひつ

要
よう

があるかもしれません。 

 もしも、家
か

庭
てい

の事
じ

情
じょう

や塾
じゅく

などの習
なら

い事
ごと

で夕
ゆう

食
しょく

の時
じ

刻
こく

が遅
おそ

くなるようであれば、間食
かんしょく

をいれて

夕食
ゆうしょく

の量
りょう

をコントロールするなどの対処
たいしょ

が必要
ひつよう

です。 

 

【小松菜とじゃこのおひたし】 

材料(６人分) 

 

 

   

 

【呉汁】 

材料（６人分）          作り方 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆まとめて作っておく 

 前日の夕飯の時に多めに作っておき、朝は温めて食べる。(汁や煮物など) 

 休日などにまとめて作って冷凍しておき、朝はレンジで温めて食べる。(ご飯や和え物など) 

☆そのまま食べられる野菜や果物を買っておく 

 ミニトマト、レタス、バナナ、みかんなど 

作り方 

① 小松菜は塩少量(分量外)を加えた湯でゆで、冷水にとって 

冷まし、水気をきって３㎝の長さに切る。 

② 混ぜ合わせたＡで、小松菜とじゃこを和える。 

 

・ 小松菜       １８０ｇ 

・ ちりめんじゃこ   大さじ６         

・ しょうゆ      大さじ 1 1/2 

・ だし        大さじ３ 

 

 

 

・ 水         ９００cc 

・ さば削り節      １５ｇ 

・ ゆで大豆      １２０ｇ 

・ とり肉(皮なし)    ５０ｇ 

・ ごぼう        ６０ｇ                

・ にんじん      １１０ｇ 

・ さといも      １２０ｇ 

・ だいこん      １８０ｇ 

・ こんにゃく      ９０ｇ 

・ 油あげ        ２３ｇ 

・ ねぎ         ６０ｇ 

・ しょうゆ       １１ｇ 

・ みそ        66～72ｇ 

① ゆで大豆はだし汁を入れて、ミキサーにかける。 

② なべにだし汁を入れ、材料を順に入れ、火が通ったら①の大豆 

を入れる。 

③ みそ、しょうゆ、ねぎを入れて仕上げる。 

 

（下準備） 

・さば削りでだしをとっておく。 

・ごぼうは半分にしてななめに切り、水にはなす。 

・こんにゃくはあく抜き、油揚げは油抜きする。 

・にんじん・だいこんはイチョウ切り。さといもは厚いイチョウ切り。 

 ねぎは小口、油あげは短冊に切る。 

 

 

簡単朝食づく

りのポイント 

朝食用に、つくりおきレシピ 


