
◆令
れい

和
わ

３年
ねん

度
ど

　小
しょう

６　87.0％
　　　　　　　中

ちゅう

３　81.6％

＊資
し

料
りょう

：文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

「全
ぜん

国
こく

学
がく

力
りょく

・学
がく

習
しゅう

状
じょう

況
きょう

調
ちょう

査
さ

」
　「朝

ちょう

食
しょく

を毎
まい

日
にち

食
た

べていますか」という質
しつ

問
もん

に対
たい

して、
「している」と回

かい

答
とう

した割
わり

合
あい

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」

朝
ちょう

食
しょく

の効
こう

果
か

を知
し

ろう！
保
ほ

護
ご

者
しゃ

のみなさまへ
児
じ

童
どう

生
せい

徒
と

のみなさんへ

【その他
た

の参
さん

考
こう

資
し

料
りょう

】
・埼

さい

玉
たま

県
けん

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

　 「食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

リーフレット」

＊埼
さい

玉
たま

県
けん

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

「誰
だれ

でもつくれる朝
あさ

ごはん
メニュー集

しゅう

」や農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

「子
こ

どもの食
しょく

育
いく

」「み
んなの食

しょく

育
いく

」にもリンクしています。

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べるとこんないいことがあります！

　朝
ちょう

食
しょく

をとると、消
しょう

化
か

器
き

官
かん

が運
うん

動
どう

を開
かい

始
し

し、その運
うん

動
どう

によって得
え

られた熱
ねつ

が体
たい

温
おん

の上
じょう

昇
しょう

を助
たす

け、脳
のう

をはじめ体
からだ

中
じゅう

が活
かつ

動
どう

を
行
おこな

うための準
じゅん

備
び

を整
ととの

えます。

①体
たい

温
おん

や脈
みゃく

拍
はく

の上
じょう

昇
しょう

効
こう

果
か

　私
わたし

たちの体
からだ

は、寝
ね

ている間
あいだ

もエネルギー
を使

つか

っています。朝
ちょう

食
しょく

で午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に使
つか

うエネル
ギーや栄

えい

養
よう

素
そ

を補
ほ

充
じゅう

しなくてはなりません。

②エネルギー源
げん

の補
ほ

給
きゅう

　朝
ちょう

食
しょく

をとることにより、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

、体
たい

温
おん

が
上
じょう

昇
しょう

した状
じょう

態
たい

を維
い

持
じ

することができます。
午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

にやりたいことを充
じゅう

実
じつ

して行
おこな

うためにも、朝
ちょう

食
しょく

をしっかりバランスよく
食
た

べることが重
じょう

要
よう

です。

④体
たい

温
おん

維
い

持
じ

の効
こう

果
か

　朝
ちょう

食
しょく

をとると、大
だい

腸
ちょう

が蠕
ぜん

動
どう

運
うん

動
どう

を開
かい

始
し

し、排
はい

便
べん

のリズムが作
つく

られ
ることから、朝

ちょう

食
しょく

を抜
ぬ

く習
しゅう

慣
かん

があると便
べん

秘
ぴ

の原
げん

因
いん

とな
ることがあります。

③便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

【参
さん

考
こう

】　 中
ちゅう

学
がく

生
せい

用
よう

食
しょく

育
いく

教
きょう

材
ざい

　　　　　（文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

）

　朝
ちょう

食
しょく

をバランスよく食
た

べて、不
ふ

可
か

欠
けつ

アミノ酸
さん

の1つであるトリプト
ファンを十

じゅう

分
ぶん

に摂
せっ

取
しゅ

できると、日
にっ

中
ちゅう

は穏
おだ

やかに過
す

ごすことができ、夜
よる

も眠
ねむ

くなり睡
すい

眠
みん

の質
しつ

が確
かく

保
ほ

されることになります。

⑤良
りょう

質
しつ

な睡
すい

眠
みん

のため

★埼
さい

玉
たま

県
けん

では、
「毎

まい

日
にち

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べる児
じ

童
どう

生
せい

徒
と

の割
わり

合
あい

90％」を目
め

指
ざ

しています。



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

共
きょう

食
しょく

をするとどんないいことがあるの？

　学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

の中
なか

で、給
きゅう

食
しょく

の時
じ

間
かん

を楽
たの

しみにしてい
る人

ひと

は多
おお

いと思
おも

います。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の始
はじ

まりからど
のように変

へん

化
か

をして現
げん

在
ざい

のみんなが食
た

べている給
きゅう

食
しょく

になったのか、その歴
れき

史
し

を学
まな

びましょう。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の歴
れき

史
し

についての動
どう

画
が

を埼
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

の
ホームページトップの学

がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

歴
れき

史
し

館
かん

のバナーか
ら見

み

られるようになりました。ぜひ保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

と
見
み

てください。

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の歴
れき

史
し

を動
どう

画
が

で学
まな

ぼう（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

(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

　URL…http://saigaku.or.jp/
電
でん

　話
わ

…048-592-2115　FAX…048-592-2496
お問

と

い合
あ

わせ先
さき

「いただきます」とは

　作
つく

る人
ひと

、運
はこ

ぶ人
ひと

、料
りょう

理
り

をする人
ひと

、お米
こめ

やお肉
にく

・
野
や

菜
さい

の命
いのち

、これらすべてに感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを込
こ

め
て「いただきます」と言

い

います。

ごはんの秘
ひ

密
みつ

　勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

のとき大
たい

切
せつ

なのはエネルギー。
　お茶

ちゃ

碗
わん

１ぱいのごはんは 30分
ぷん

以
い

上
じょう

走
はし

り、１時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

自
じ

転
てん

車
しゃ

に乗
の

るだけのエネルギーが得
え

られ
ます。ごはんには成

せい

長
ちょう

するうえで欠
か

かせない栄
えい

養
よう

分
ぶん

がたっぷりです。

　八
はち

と十
じゅう

と八
はち

と書
か

いて「米
こめ

」。米
こめ

作
づく

りは年
ねん

間
かん

を通
つう

じて 88 もの手
て

間
ま

がかかるほどたいへん
な仕

し

事
ごと

。「おいしいお米
こめ

を作
つく

りたい」という
農
のう

家
か

の人
ひと

たちの気
き

持
も

ちがこもったごはん。一
ひと

粒
つぶ

一
ひと

粒
つぶ

大
たい

切
せつ

にいただきましょう。

八
はち

十
じゅう

八
はち

で「米
こめ

」

● ごはんのお話
はなし

 ●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

埼
さい

玉
たま

県
けん

産
さん

米
まい

「彩
さい

のきずな」
「彩

さい

のかがやき」
もよろしくね！

笑
え

味
み

ちゃん

健
けん

康
こう

に関
かん

する自
じ

己
こ

評
ひょう

価
か

が高
たか

い。
心
こころ

の健
けん

康
こう

状
じょう

態
たい

がよい。

★健
けん

康
こう

だと感
かん

じている

食
しょく

事
じ

や間
かん

食
しょく

の時
じ

間
かん

が規
き

則
そく

正
ただ

しい。
朝
ちょう

食
しょく

欠
けっ

食
しょく

が少
すく

ない。

★規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をバランス
よく食

た

べている。

★健
けん

康
こう

な食
しょく

生
せい

活
かつ

起
き

床
しょう

時
じ

間
かん

や就
しゅう

寝
しん

時
じ

間
かん

が早
はや

い。
睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が長
なが

い。

★生
せい

活
かつ

のリズム

共
きょう

食
しょく

（誰
だれ

かと一
いっ

緒
しょ

に食
しょく

事
じ

をする）が多
おお

い人
ひと

や孤
こ

食
しょく

（ひとり食
た

べ）が少
すく

ない人
ひと

は、そうでない
人
ひと

と比
ひ

較
かく

して、次
つぎ

のようなことが報
ほう

告
こく

されています。

【参
さん

考
こう

】「食
しょく

育
いく

」ってどんないいことがあるの？（農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

）


