
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

 

 

朝ご飯は１日の元気の源です。朝ごはんを食べると、脳が刺激され 

午前中に活動するための準備が整います。さらに胃腸が働き始め、体 

温が上がり、身体全体が目覚めます。朝ごはんを抜くとエネルギー不 

足で集中力が欠けたり、疲れたり、イライラするなどの悪影響があり 

ます。 

また、文部科学省の調査より、朝ごはんを毎日食べる人、そうでない 

人に比べて、体力・運動能力・学力が高い傾向になることがわかってい 

ます。 

 

 

和食と洋食の例をあげてみました。 

できれば、１品だけではなく、２品、３品と食べると、よりバランス 

アップします。 

 食べやすいものからチャレンジしていきましょう！ 

 

★材料（作りやすい分量）★ 

 

給食だより ２０２６ ９月 

中央中学校 文責 松川 

 

 学校での食育の取

り組みや成長期真っ

盛りの子どもたち

に、役に立つ情報を

お伝えします。  

ご家庭の話題にし

ていただければ幸い

です。 

  この度の震災により、不安な毎日をお過ごしのことと思います。 

 心よりお見舞い申し上げます。 

学校では、子どもたちが安心して給食の時間を過ごせるように安全

と衛生に十分配慮し対応してまいります。 

9 月とはいえこの暑さです。ご家庭では無理のない範囲で、朝食や

水分補給も心がけていただければ幸いです。 

災害後の学校生活では、食や生活の安定が子どもの安心につながる

とされています。体調や食欲の変化など、気になることがありました

ら学校へお知らせください。 

朝ごはんでスイッチオン！

朝食のステップアップのポイントです 

手作りスポーツドリンクを作ろう ９月も暑さが続きます。 

よって水分の取り方も大切です。 

基本は水・麦茶などがよいですが、汗を

大量にかく時にはスポーツドリンクの活

用もおすすめします。 

市販品はもちろんよいですが、自分で準

備のしやすい材料で作ってみませんか？  

市販品との違いを比べてみて、自分に合

った濃さなど調整してみてください。 

※常温保存は避けます。 

冷蔵保存し、その日のうちに

早めに飲み切りましょう。 

・水     １ℓ 

・砂糖    大さじ２～３ 

・塩     小さじ 1/4 

・レモン果汁 大さじ１～２ 

（容器入りの果汁でＯＫ） 


