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ホットサンドの献立
こんだて

 

 

 

じゃこピーマンおにぎり

の献立
こんだて

  

 

洋風
ようふう

雑炊
ぞうすい

の献立
こんだて

 

Ｑ1 十五夜
じ ゅ う ご や

にお月見
  つ き み

するのはなぜ？ 

 ①きれいにみえる ②うさぎがきれいにみえる 

 

Ｑ２ おそなえする月見
つ き み

団子
だ ん ご

は、なにからできている？ 

 ① むぎ   ② だいず  ③こめ 

 

Ｑ２ 十五夜
じ ゅ う ご や

は別名
べつめい

「〇〇名月
めいげつ

」というでしょう 

 ① くり    ②いも   ③ねぎ 

お彼岸
ひ が ん

にはお墓
  は か

まいりをして、ご先祖
  せ ん ぞ

様
さま

に感謝
かんしゃ

するのがならわしです。おはぎ（春
はる

のお彼岸
  ひ が ん

はぼ

たもち）をお供え
 そ な  

します。 

 

・ 

こたえ Ｑ１＝① Ｑ２＝③ Ｑ３＝② 

 

 
 

 体調
たいちょう

と朝
あ さ

ごはんは、切って
き   

も切れない
き    

関係
かんけい

です。 

 朝食
ちょうしょく

をほとんど食べない
た    

人
ひ と

は、「朝
あ さ

な

かなか起
お

きられない 。午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

身体
か ら だ

の

調子
ち ょ う し

がわるい」と時々
と き ど き

感じる
かん     

ことが多く
お お  

、 

また、「食欲
し ょ く よ く

がない」と感じる
か ん   

人
ひ と

が多く
おお  

い

ます。 

 
 

 

 朝食
ちょうしょく

は精神面
せ い し ん め ん

にも影響
えいきょう

します。 

 「イライラする」と時々
と き ど き

感じる
か ん   

。 

「なにもやる気
き

がおこらない」と 

時々
と き ど き

感
かん

じ る 人
ひ と

の 割合
わ り あ い

は 、 毎日
ま い に ち

食べる
た   

人
ひ と

に比べて
く ら     

多
おお

くなっていま

す。 

 
 

 朝食
ちょうしょく

を食べる
た   

人
ひ と

のほうがエネルギーは

とっているのに、朝食
ちょうしょく

を食べない
た     

人
ひ と

より

肥満者
ひ ま ん し ゃ

が低い
ひ く  

という結果
け っ か

がでています。 

朝食
ちょうしょく

をとらないと、エネルギー供給
きょうきゅう

が

長く
なが  

途絶えて
と だ   

いた身体
か ら だ

は、食べ物
た   も の

が 

入って
はい     

きたときに、それを脂肪
し ぼ う

としてたく

わえ、エネルギー消費
し ょ う ひ

を抑えよう
お さ    

とする

ため、体
た い

脂肪
し ぼ う

が増えやすく
ふ     

、血液中
けつえきちゅう

の

中性
ちゅうせい

脂肪値
し ぼ う ち

なども高く
たか  

なります。 

（🔎 「朝食
ちょうしょく

欠食
けっし ょ く

 生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

」で検索
け ん さ く

してみ

よう） 

 
 

 文部
も ん ぶ

科学省
かが く し ょ う

では毎年
まいと し

小中
しょうちゅう

学生
がくせい

を 

対象
たいしょう

に「全国
ぜんこ く

学力
がくりょく

・学習
がくしゅう

調査
ち ょ う さ

」を行って
お こ な   

 

います。 

学力
が く り ょ く

テストの正答率
せ い と う り つ

は、朝食
ちょうしょく

を 

毎日
ま い に ち

食べて
た   

いる子
こ

が高い
た か  

ことがわ 

かっています。また、「全国
ぜ ん こ く

体力
たい りょ く

 

運動
う ん ど う

能力
の う り ょ く

習慣
しゅうかん

等
と う

調査
ち ょ う さ

」によると 

体力面
たい り ょ く めん

の成績
せいせき

もよいことがわかって 

います。 （🔎「朝食
ちょうしょく

 学力
が く り ょ く

」「朝食
ちょうしょく

 体力
たい り ょ く

」       

で検索
け ん さ く

してみよう） 

 

 

 
 

 時間
じ か ん

がない、食欲
しょくよく

もないという人
ひと

は、牛乳
ぎゅうにゅう

や野菜
や さ い

ジュ

ース１杯
  はい

だけでも、まずとることから始
は じ

めませんか。 

そして次
つ ぎ

の週
しゅう

には、ハム、納豆
な っ と う

、ツナ缶
かん

、バナナ、

トマト、ヨーグルトなど手軽
て が る

な食品
しょくひん

を少し
す こ  

ずつプラス。 

やがて朝
あ さ

ごはんらしい形
かたち

が自然
し ぜ ん

に整う
ととの  

ようになり、

食欲
し ょ く よ く

も徐々
じ ょ じ ょ

に目覚めて
め ざ   

きます。 

 火
ひ

や包丁
ほうちょう

を使わない
つ か       

食材
しょ くざい

なら子ども
こ   

にも準備
じ ゅ ん び

で

きます。電子
で ん し

レンジを使えば
つ か     

雑炊
ぞ う す い

やスープなど

加熱
か ね つ

料理
り ょ う り

も楽
ら く

にできて、レパートリーが広がります
ひ ろ         

。

それぞれの家
い え

に合わせた「うちの朝
あ さ

ごはん」ができ

るかも♪ 

  9/10 

（火） 

9/12 

（木） 

参考文献：ライフステージ別 食と課題のアドバイス（女子栄養大学出版） 

 

 

 

 

 

 

ぶたにく 

こんにゃく 

とうふ 

もやし 

 

とうみょう 

かぼちゃ 

 

 
 

 

ねぎ 

とりにく 

にんじん 

だいこん 

さつまいも 

しょうが 

ちょうしょく た そん ？ 

かんたん朝食
ちょうしょく

ヒント  

 


