
 

 

 

   

みなさんは、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんは１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごは

んをいつも食
た

べている人
ひと

はこれからも続
つづ

けていき、食
た

べられないことがある人
ひと

は少
すこ

しでも食
た

べられるように習慣
しゅうかん

づけていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

令和５年６月 

玄海学園（玄海小学校） 

栄養教諭 井上 恵美 

おいしい朝
あ さ

ごはんのためには早寝
は や ね

が大事
だ い じ

！ 
～ 睡眠

すいみん

 の 役割
やくわり

 ～ 
成長
せいちょう

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

され 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

がつくられる 

眠
ねむ

っている間
あいだ

に記憶
き お く

を 

整理
せ い り

し定着
ていちゃく

させる 

しっかり眠
ねむ

ると免疫力
めんえきりょく

が 

高
たか

まり、病気
びょうき

にかかりにくい 

成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんにとって、睡眠
す い み ん

はとても大切
た い せ つ

です。小学生
しょうがくせい

は 9～11時間
じ か ん

、中学生
ちゅうがくせい

は 8～10時間
じ か ん

の睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

が必要
ひ つ よ う

だといわれています。私
わたし

たちは眠
ね む

っている間
あいだ

に学習
がくしゅう

したことを整理
せ い り

し、記憶
き お く

を

定着
ていちゃく

させています。中学生
ちゅうがくせい

は期末
き ま つ

試験
し け ん

の勉強
べんきょう

を頑張
が ん ば

っていると思
お も

いますが、夜
よ る

遅
お そ

くまで勉強
べんきょう

する

より、早
は や

めに寝
ね

て睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

し、朝
あ さ

早
は や

くに起
お

きて復
ふ く

習
しゅう

することおすすめします。 

寝
ね

る前
ま え

の夜食
や し ょ く

・スマホ(ゲーム)は NG！ 

早寝
は や ね

・早
は や

起
お

きをして、おいしく朝
あ さ

ごはん

を食
た

べて元気
げ ん き

に登校
と う こ う

しましょう。 

 

いつもの朝
あ さ

ごはんに 

プラス１品
ぴ ん

してみましょう 

 



  

作
つ く

り方
か た

 

①チーズをちぎる。 

②すべての材料
ざいりょう

を混
ま

ぜる。 

作
つ く

り方
か た

 

①キャベツ、味付
あ じ つ

けのりをちぎる。 

②すべての材料
ざいりょう

を混
ま

ぜる。 

作
つ く

り方
か た

 

①たまごを割
わ

り、耐熱
た い ね つ

容器
よ う き

(温
あたた

めても大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

な皿
さ ら

)に入
い

れる。 

たまごを溶
と

きほぐす。 

② ①にさとうと牛乳
ぎゅうにゅう

を混
ま

ぜる。 

③食
しょく

パンを１６等分
と う ぶ ん

に切
き

る。 

④ウインナーを輪
わ

切
ぎ

りにする。 

⑤ ②の卵
ら ん

液
え き

に食
しょく

パンをひたし、裏返
う ら が え

してよくしみこませる。 

⑥ウインナーを入
い

れ、ふんわりとラップをかける。 

⑦電子
で ん し

レンジ５００ワットで５分間
ふ ん か ん

加熱
か ね つ

する。 

つくってみよう！あさごはん 

ミニトマトやレタス、バナナ、 

ヨーグルトなど、加熱
か ね つ

せずにすぐに 

食
た

べられるものを準備
じ ゅ ん び

しておくと、 

朝
あ さ

ごはんを簡単
か ん た ん

にバランスアップ 

できますよ♪ミニトマトが長持
な が も

ち 

する保存法
ほ ぞ ん ほ う

を紹介
しょうかい

します。 

 

詳しい作り方はこちら 

(えだまめチーズごはん・きゃべツナサラダ) 

詳しい作り方はこちら 

(フレンチトースト) 


