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こんだて
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しょくじ

についてご相談
そうだん

などありましたら遠慮
えんりょ

なく各園
かくえん
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きゅうしょく
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たんとう
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朝食は、『ごはんとみそ汁』を 

おすすめします。 

  2018年
ねん

    月
がつ

 

  ｢朝食
ち ょ う し ょ く

をきちんと食
た

べよう」 

 残暑
ざんしょ

の厳
きび

しい 9 月となっています。朝
あさ

と夜
よる

は幾分
いくぶん

風
かぜ

が心地
こ こ ち

よく感
かん

じる日
ひ

もあれば、台風
たいふう

の影響
えいきょう

な

どで湿度
し つ ど

が上昇
じょうしょう

し日中
にっちゅう

蒸
む

し暑
あつ

く感
かん

じる日もあり、とても不安定
ふ あ ん て い

な気候
き こ う

が続
つづ

いています。 

今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

が開
かい

催
さい

されます。練習
れんしゅう

も本格的
ほんかくてき

になって、午前中
ごぜんちゅう

からしっかりと体
からだ

を動
うご

かします。 

『朝食』は大切
たいせつ

な栄養源
えいようげん

です。必
かなら

ず大人
お と な

が準備
じ ゅ ん び

して、食
た

べさせてから登
と う

所
し ょ

しましょう。給食中
きゅうしょくちゅう

に 

子
こ

ども達
た ち

から「チョコパン
ち ょ こ ぱ ん

だけ食べてきた」「バナナ
ば な な

だけ食べた」と耳
み み

にします。朝食の内容
ないよう

を見直
み な お

し、子どもにとって必要
ひつよう

な栄養が摂
と

れているかを振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

                             

 

 

     

 

 

    

 

 

 

【毎食
まいしょく

ごとに、黄
き

・赤
あ か

・緑
みどり

の三色の栄養の食べ物をそろえよう】 

 

 

     

 

                                         

                            

                            

                                

 

赤のえいよう主
おも

にたんぱく質
しつ

を多く含む食品 

主菜
さ い

です：血
ち

･筋肉
き ん に く

･つめ･
・

骨
ほ ね

などをつくる 

例)パン
ぱ ん

にチーズ
ち ー ず

やハム
は む

をのせる 

緑のえいよう野菜
や さ い

や果物
くだもの

のビタミン
び た み ん

や 

ミネラル
み ね ら る

を多く含む食品 

副
ふ く

菜
さ い

です：体の調子
ち ょ う し

を整
ととの

え病気
び ょ う き

に 

なりにくい体をつくる 

例
れ い

)朝食に果物を添
そ

える 

例 

朝食の役割
や く わ り

 

朝食を食べたことにはなりません！ 

☆甘
あ ま

いパン
ぱ ん

(菓子
か し

パン）だけ 

☆ジュース
じ ゅ ー す

だけ 

☆ヨーグルト
よ ー ぐ る と

だけ  

☆サプリメント
さ ぷ り め ん と

だけ 

☆果物
く だ も の

(バナナ
ば な な

など)だけ 

※三色
さんしょく

の栄養
えいよう

の食べ物
た べ も の

(下図
か ず

)を組
く

み合
あ

わせるとバランス
ば ら ん す

が良
よ

く

食事
しょくじ

ができますよ（＾－＾） 

 

食育
しょくいく

便
だよ

り  保育
ほ い く

所
し ょ

幼稚園課
よ う ち え ん か

管理
か ん り

栄養士
え い よ う し

 佐々木
さ さ き

和歌子
わ か こ

 

忙
いそが

しい朝
あ さ

に料理
り ょ う り

をするのはなかなか難
むずか

し

いですね。前日
ぜ ん じ つ

の夕
ゆ う

食のみそ汁
し る

やスープ
す ー ぷ

を多
お お

めに作
つ く

っておき、朝は卵
たまご

や豆腐
と う ふ

を入
い

れて温
あたた

め直
な お

し、味
あ じ

を調
ととの

えるだけにしておく

と簡単
か ん た ん

です。 

ごはんはおにぎりにしてもいいいですね。

おにぎりはラップ
ら っ ぷ

を使
つ か

って握
に ぎ

るとお皿
さ ら

も手
て

も汚
よ ご

れず洗
あ ら

い物
も の

が少
す く

なくて済
す

みますよ。 

朝から面倒
め ん ど う

・・・というご家庭
か て い

でも大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

。 

☆子どもの好
す

きな食べ物を前夜
ぜ ん や

から準備
じゅんび

して

おくと楽
たの

しみになって良
よ

いでしょう。 

黄のえいよう穀類
こくるい

や芋
いも

類の炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

主食
しゅしょく

です：体
からだ

をあたため、力
ちから

のもとになる 

① 体温
た い お ん

を上
あ

げる(体
からだ

が目覚
め ざ

める) 

② 脳
の う

を活性化
か っ せ い か

する(集中力
しゅうちゅうりょく

を高
た か

める) 

③ 排便
は い べ ん

を促
う な

す(朝の排便を習慣
しゅうかん

づける) 

黄 赤 

緑 


