
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。暑
あつ

さで体
からだ

がだるい、食欲
しょくよく

がないといったときこそ栄養
えいよう

バランスを

考
かんが

えた食事
しょくじ

を時間
じ か ん

を決
き

めてしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

令 和 ７ 年 ６ 月 ３ ０ 日 

荒川区立尾久宮前小学校 

校   長   岩﨑   昇 

 

 

寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

います。とくに脳
のう

がエネルギーとし

て使うブドウ糖
とう

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられる量
りょう

に限
かぎ

りがあります。そのため朝
あさ

ご

はんを食
た

べないと、脳
のう

はエネルギー不足
ぶ そ く

になってしまいます。さらに朝
あさ

ごはんには体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を活動
かつどう

モードに

するスイッチを入
い

れる役割
やくわり

もあります。 

脳
のう

の栄養
えいよう

となるブドウ糖
とう

は、おもにでんぷんなど炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）か

ら作
つく

られます。炭水化物
た ん す い か ぶ つ

（糖質
とうしつ

）をエネルギーに変
か

えるためにはビタミ

ン B1が必要
ひつよう

です。ビタミン B1は豚肉
ぶたにく

やハム、大豆
だ い ず

、グリンピースなど

に多
おお

く含
ふく

まれています。 

さらに 1日
にち

に食
た

べておきたい量
りょう

の野菜
や さ い

（生
なま

の状態
じょうたい

で、小学生
しょうがくせい

で両手
りょうて

い

っぱいくらい）をとるためには、朝
あさ

ごはんから野菜
や さ い

をしっかり食
た

べおく

ことも大切
たいせつ

です。野菜
や さ い

にはビタミン類
るい

や食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。 

 

朝
あさ

の忙
いそが

しい時間
じ か ん

、手間
て ま

のかかる調理
ちょうり

はなかなか難
むずか

しいですね。冷蔵
れいぞう

庫
こ

で

保管
ほ か ん

した前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

の残
のこ

りをアレンジしたり、みそ汁
しる

を具
ぐ

だくさんにしてお

かずと兼用
けんよう

したり、牛乳
ぎゅうにゅう

や納豆
なっとう

、豆腐
と う ふ

など、そのまま食
た

べられるものを活用
かつよう

したりするのもおすすめです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

くて湿度
し つ ど

の高
たか

い日本
に ほ ん

の夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

ばてや熱中症
ねっちゅうしょう

になら

ないように食生活
しょくせいかつ

にも気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。 

ねんせい

がさやむきをしました 

５月
がつ

１４日
にち

に１年生
ねんせい

がグリンピースのさやむき、５月
がつ

１６日
にち

に２年生
ねんせい

がそらまめのさ

やむきを行
おこな

いました。１年生
ねんせい

のグリンピースのさやむきでは、栄養士
えいようし

からグインピース

の成長
せいちょう

過程
か て い

とさやむきの説明
せつめい

を聞
き

き、よく観察
かんさつ

しながらさやをむいていました。また

担任
たんにん

から「みどりいろのたね」という本
ほん

の読
よ

み聞
き

かせを聞
き

きました。２年生
ねんせい

のそらまめ

のさやむきでは、「そらまめくんのベッド」という絵本
え ほ ん

の読
よ

み聞
き

かせを聞
き

いたあと、さや

をむきました。本当
ほんとう

にふわふわのベッドかなと声
こえ

をかけると「ふわふわしている」「ちょ

っとぬれている」と、たくさんの気
き

づきがあったようです。 

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

には「おいしい！」「頑張
が ん ば

って食
た

べてみたらおいしかった！」と１，２年生
ねんせい

はもちろん、他
ほか

の学年
がくねん

の子
こ

たちもよく食
た

べていました。 


