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 新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まり、１か月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れて、子供
こ ど も

た 

ちが毎日
まいにち

笑顔
え が お

で登校
と う こ う

する様子
よ う す

が見
み

られます。５月
がつ

は、疲
つか

れから体調
たいちょう

を崩
くず

 

したり、生活
せいかつ

リズムに乱
みだ

れが生
しょう

じたりしやすくなる時期
じ き

です。元気
げ ん き

に過
す

ご 

せるよう、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんといった規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてい 

ただきたいと思
おも

います。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて、体
からだ

のスイッチをON
オ ン

にしましょう！ 

① 脳
のう

の目覚
め ざ

ましスイッチ ②体
からだ

の目覚
め ざ

ましスイッチ ③体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるスイッチ 

 ごはんやパンなどの炭水化物
たんすいかぶつ

は、脳
のう

のエネルギーとなるブド

ウ糖
と う

の値
あたい

を上昇
じょうしょう

させ、脳
のう

の活
かつ

動力
どうりょく

をアップさせます。 

 ごはんを食
た

べると、体温
たいおん

が上昇
じょうしょう

して血流
けつりゅう

がよくなります。ごはん

をよく噛
か

むことで脳
のう

や胃腸
いち ょ う

も

刺激
し げ き

されます。 

 野菜
や さ い

やくだものは、ビタミン・ミ

ネラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

み、

目覚
め ざ

めた体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えます。 

ホップ！ 

ステップ！ 

ジャンプ！ 無理なく朝食を食べるために 

 時間
じ か ん

がない・食欲
しょくよく

がないという人
ひと

は、 

簡単
かんたん

に食
た

べられる牛乳
ぎゅうにゅう

やくだものなど 

ホップから始
はじ

めてみましょう。 

 次
つぎ

に手軽
て が る

に用意
よ う い

できるステップに。 

 時間
じ か ん

がある日
ひ

はジャンプに挑戦
ちょうせん

！ 

給 食
きゅうしょく

メニューを作
つく

ってみよう！ 

さばのカレー風味
ふ う み

焼
や

き（４人分
にんぶん

） 

さば切身
き り み

  ４切
きれ

 

塩
しお

  ひとつまみ 

カレー粉
こ

  小
こ

さじ１ 

薄力粉
は く り き こ

  少々
しょうしょう

 

なたね油
あぶら

 少々
しょうしょう

 

① さばに塩
しお

で下味
したあじ

をつける 

② ①にカレー粉
こ

をまぶす 

③ ②に薄力粉
は く り き こ

を薄
う す

くまぶし、油
あぶら

を少量
しょうりょう

吹
ふ

き付
つ

ける 

④ 焼
や

く 

③の工程
こうてい

は、 

省
はぶ

いても大丈夫
だいじょうぶ

です。 

カレー粉
こ

の風味
ふうみ

で 

薄味
うすあじ

でも満足感
まんぞくかん

があります。 


