
彩
さい

の国
くに

埼
さい

玉
たま

県
けん

埼
さい

玉
たま

県
けん

マスコット 「コバトン」
埼
さい

玉
たま

県
けん

マスコット 「さいたまっち」

確確
たしたし

かめよう！かめよう！
　　　　自自

じじ

分分
ぶんぶん

のの一一
いちいち

日
にちにち 朝朝ががイチバンイチバン

「体
たい

内
ない

リズム」と「生
せい

活
かつ

リズム」のズレをなくすには、
まず朝

ちょう

食
しょく

をしっかりとることがとても大
たい

切
せつ

保
ほ

護
ご

者
しゃ

のみなさまへ
児
じ

童
どう

生
せい

徒
と

のみなさまへ

【参
さん

考
こう

】農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

ＨＰ 「子
こ

どもの食
しょく

育
いく

」https://www.maff .go.jp/j/syokuiku/kodomo_navi/
 「みんなの食

しょく

育
いく

」https://www.maff .go.jp/j/syokuiku/minna_navi/

体
からだ

にとって、そして心
こころ

にとって、快
かい

適
てき

なリズムを子
こ

供
ども

の
うちにしっかり体

からだ

で覚
おぼ

えていくことが大
だい

事
じ

です。そのため
にも、毎

まい

朝
あさ

しっかり食
た

べる「癖
くせ

（くせ）」をつけましょう。

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

び、朝
ちょう

食
しょく

をとると、体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

がリセット
され、一

いち

日
にち

の「生
せい

活
かつ

リズム」が整
ととの

います。

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズム

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べるためには、夕
ゆう

食
しょく

の時
じ

間
かん

も大
たい

切
せつ

です。
夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

いと朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

して時
じ

間
かん

がない、朝
あさ

おなかが空
す

いていなくて朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べられないなどの悪
わる

いリズム
ができてしまいます。

人
にん

間
げん

の体
からだ

には、「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」というものがあるのを知
し

っていますか？
体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

は、光
ひかり

と関
かん

係
けい

があり、太
たい

陽
よう

が昇
のぼ

っている間
あいだ

は活
かつ

動
どう

的
てき

に、
沈
しず

んだら休
きゅう

息
そく

しなさい…と働
はら

きかけています。
　　　これが「体

たい

内
ない

リズム」

私
わたし

たちの脳
のう

は「ブドウ糖
とう

」をエネルギー源
げん

として使
つか

っています。朝
あさ

起
お

きた
時
とき

に頭
あたま

が「ボーッ」としてしまうのは、寝
ね

ている間
あいだ

にブドウ糖
とう

が使
つか

われて足
た

りなくなってしまうためです。朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べないと、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

、体
からだ

は動
うご

いても
頭
あたま

はボンヤリ、ということになりがちです。脳
のう

のエネルギー源
げん

のブドウ糖
とう

を朝
ちょう

食
しょく

でしっかり補
ほ

給
きゅう

し、脳
のう

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせましょう。

朝
ちょう

食
しょく

は一
いち

日
にち

のはじめの大
だい

事
じ

なスイッチ

「体
たい

内
ない

リズム」と「生
せい

活
かつ

リズム」

ごはんなどの主
しゅ

食
しょく

にはブドウ糖
とう

が多
おお

く含
ふく

まれているよ。



日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

の理
り

解
かい

●ごはんを中
ちゅう

心
しん

とした食
しょく

事
じ

は、いろいろな献
こん

立
だて

や調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

の工
く

夫
ふう

ができます。

●各
かく

地
ち

域
いき

の郷
きょう

土
ど

食
しょく

、伝
でん

統
とう

料
りょう

理
り

などを通
とお

して、日
に

本
ほん

の文
ぶん

化
か

を学
まな

ぶことができます。

●新
しん

鮮
せん

で質
しつ

のよい地
じ

元
もと

農
のう

産
さん

物
ぶつ

を
使
し

用
よう

した料
りょう

理
り

は、生
せい

産
さん

者
しゃ

への
感
かん

謝
しゃ

の心
こころ

を育
そだ

てます。

●旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

から、自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みや
四
し

季
き

の変
へん

化
か

を知
し

ることができ
ます。

●毎
まい

年
とし

11月
がつ

は埼
さい

玉
たま

県
けん

地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

月
げっ

間
かん

です。

地
じ

場
ば

産
さん

農
のう

産
さん

物
ぶつ

の活
かつ

用
よう

＜埼
さい

玉
たま

県
けん

産
さん

米
まい

＞
「彩
さい

のかがやき」　　　　　　　　「彩
さい

のきずな」

● 食食
しょくしょく

についてについて学学
ま なま な

びましょうびましょう ●J
じぇい

A
えい

埼
さい

玉
たま

県
けん

中
ちゅう

央
おう

会
かい

良
よ

い食
しょく

の
シンボルマーク

笑
え

味
み

ちゃん

埼
さい

玉
たま

県
けん

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

　　（公
こう

財
ざい

）埼
さい

玉
たま

県
けん

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

会
かい

　　Ｊ
じぇい

Ａ
えい

埼
さい

玉
たま

県
けん

中
ちゅう

央
おう

会
かい

朝朝
ちょう

食食
しょく

をを毎毎
まい

日日
にち

食食
た

べるとどんないいことがあるの？べるとどんないいことがあるの？

明
めい

治
じ

22年
ねん

、山
やま

形
がた

県
けん

鶴
つる

岡
おか

町
まち

(当
とう

時
じ

)で始
はじ

まった日
に

本
ほん

の学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は、戦
せん

争
そう

での中
ちゅう

断
だん

を乗
の

り越
こ

え、現
げん

在
ざい

の
充
じゅう

実
じつ

した内
ない

容
よう

となりました。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の歴
れき

史
し

を学
まな

び、食
しょく

育
いく

について理
り

解
かい

を深
ふか

めることのできる珍
めずら

しい施
し

設
せつ

です。

朝朝
ちょうちょう

食食
しょくしょく

をを毎毎
まいまい

日日
にちにち

食食
たた

べるべる人人
ひとひと

は、そうでないは、そうでない人人
ひとひと

とと比比
ひひ

較較
かくかく

して…して…

•給
きゅう

食
しょく

発
はっ

祥
しょう

の地
ち

記
き

念
ねん

碑
ひ

レプリカ
•学

がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

歴
れき

史
し

年
ねん

表
ぴょう

•年
ねん

代
だい

別
べつ

献
こん

立
だて

サンプル
•給

きゅう

食
しょく

用
よう

食
しょっ

器
き

の変
へん

遷
せん

•各
かく

時
じ

代
だい

の給
きゅう

食
しょく

風
ふう

景
けい

写
しゃ

真
しん

•ライブラリーコーナー
•歴

れき

史
し

資
し

料
りょう

室
しつ

など

●学
がく

力
りょく

が高
たか

い（学
がっ

校
こう

の成
せい

績
せき

や学
がく

力
りょく

テストの点
てん

数
すう

がよい）。
●学

がく

習
しゅう

時
じ

間
かん

が長
なが

い。
●体

たい

力
りょく

測
そく

定
てい

の結
けっ

果
か

がよい。
○農

のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

パンフレット
　「食
しょく

育
いく

」ってどんないいことがあるの？（令
れい

和
わ

元
がん

年
ねん

10月
がつ

）より引
いん

用
よう

＊詳
くわ

しくは、農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

ＨＰ
　https://www.maff .go.jp/j/syokuiku/evidence/

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の歴
れき

史
し

が学
まな

べる学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

歴
れき

史
し

館
かん

（公
こう

財
ざい

）埼
さい

玉
たま

県
けん

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

会
かい

展
てん

示
じ

内
ない

容
よう

•開
かい

館
かん

時
じ

間
かん

…午
ご

前
ぜん

9時
じ

～午
ご

後
ご

4時
じ

•休
きゅう

館
かん

日
び

……土
ど

・日
にち

・祝
しゅく

日
じつ

・年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

　　　　　　夏
か

季
き

(8/13～8/15)
•入

にゅう

館
かん

料
りょう

……無
む

料
りょう

•場
ば

所
しょ

……北
きた

本
もと

市
し

朝
あさ

日
ひ

2－288
　　　　　　埼

さい

玉
たま

県
けん

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

会
かい

敷
しき

地
ち

内
ない

•電
でん

話
わ

……048-592-2115(代
だい

表
ひょう

)

開
かい

館
かん

案
あん

内
ない

●ストレスを感
かん

じていない人
ひと

が多
おお

い。
●「イライラする」「集

しゅう

中
ちゅう

できない」といっ
た訴

うった

えが少なく、心
こころ

の状
じょう

態
たい

を良
りょう

好
こう

に保
たも

つ
ことができていた。

●家
か

族
ぞく

や友
ゆう

人
じん

について
　「大

たい

切
せつ

だ」「一
いっ

緒
しょ

にいて楽
たの

しい」
などと肯

こう

定
てい

する気
き

持
も

ちが強
つよ

い。

心
こころ

の健
けん

康
こう

と関
かん

係
けい

しています 学
がく

力
りょく

・学
がく

習
しゅう

習
しゅう

慣
かん

や体
たい

力
りょく

と関
かん

係
けい

しています


