
 

 

 

  

 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石見養護学校 

令和７年３月２４日 

文責 窪田 

 

今年
こ と し

は、寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いて気温
き お ん

も変
か

わりやすく、 暖
あたた

かく感
かん

じる日
ひ

が少
すく

ないように思います。 しかし、 

「三寒四温
さんかん しおん

」と言
い

われるように、寒
さむ

い日
ひ

と暖
あたた

かい日
ひ

を繰
く

り返
かえ

しながら、だんだんと春
はる

は近
ちか

づいてきてい

ます。いよいよ令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

も終
お

わります。食育
しょくいく

だよりでは、食
しょく

に関
かん

する情報
じょうほう

をこの１年
ねん

発信
は っ し ん

してきました。

人
ひと

は食
た

べ物
もの

で栄養
えい よう

をとり、生
い

きています。食
た

べることを大切
たいせつ

にすることは、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を大切
たいせつ

にすることに

つながります。学校
がっ こ う

で学
まな

んだ食育
しょくいく

に関
かん

する学習
がくしゅう

を生
い

かして、 健康
けん こ う

で充実
じゅうじつ

した毎日
まいにち

を送
お く

ってほしいと願
ねが

っています。 

 

 

                                                  

 朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄養素
え い よ う そ

が補給
ほきゅう

され、五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されて、体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

め

ます。そして、寝
ね

ている間
あいだ

に低
てい

下
か

した体温
たいおん

を上昇
じょうしょう

させます。また、よくかんで食
た

べることで、脳
のう

に

刺激
し げ き

を与
あた

えて脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になるほか、胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

まれると腸
ちょう

が働
はたら

き始
はじ

めて、朝
あさ

の

排便
はいべん

を促
うなが

します。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて、１日
にち

をスムーズに始
はじ

める準備
じゅんび

をしましょう。 

体
からだ

や脳
のう

の 

エネルギーになる 

体温
たいおん

が上
あ

がる 脳
のう

の働
はたら

きを 

活発
かっぱつ

にする 

排便
はいべん

を促
うなが

す 

朝食
ちょうしょく

をぬくと、エネルギー不足
ぶ そ く

になるだけではなく、

午前中
ごぜんちゅう

に体温
たいおん

をうまく上
あ

げることができず、基礎
き そ

代謝量
たいしゃりょう

も

減
へ

ってやせにくい体
からだ

になります。 また、物事
ものごと

に集中できな 

くなったり、イライラしたりするなど、  

心身
しんしん

の不調
ふち ょう

の原因
げんいん

になります。 

 

 

 

 

朝食
ちょうしょく

をぬくとどうなるの？ 

イライラする 
たいちょう

ふりょう 

やせにくい 
ねむくなる 

朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

 

 

 

 

 

一汁一菜
いちじゅういっさい

とは、主食
しゅしょく

のごはんに汁物
しるもの

が 

一品
いっぴん

、菜
さい

（おかず）が一品
いっぴん

の献立
こんだて

のことで

す。 昔
むかし

は、一汁一菜
いちじゅういっさい

か二
に

菜
さい

が基本
き ほ ん

で、

三菜
さんさい

になるとぜいたくでした。朝食
ちょうしょく

で

品数
しなかず

を多
おお

くすることは大変
たいへん

なので、まずは

一汁一菜
いちじゅういっさい

を参考
さんこう

にしてみませんか？品数
しなかず

が少
す く

ない分
ぶん

、汁物
しるもの

に野菜
や さ い

をたくさん入
い

れ

て、無理
む り

のなく栄養
えいよう

バランスのよい朝食
ちょうしょく

を続
つづ

けましょう。 

無理
む り

なく続
つづ

ける朝 食
ちょうしょく

 

 一汁一菜
いちじゅういっさい

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

「食
しょく

育
いく

」で生
い

きる力
ちから

を育
はぐく

もう 
 

 生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べること」。生涯
しょうがい

にわたって健康
けんこう

で心
こころ

豊
ゆた

かに暮
く

らしていくためには、子
こ

どもの

ころから食
しょく

に関
かん

する知識
ち し き

を身
み

につけ、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

で

きる力を育
はぐく

むことが重要
じゅうよう

です。 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べる 家庭
かてい

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

む 一緒
いっし ょ

に食事
し ょ く じ

の準備
じゅんび

をする 

我
わ

が家
や

の味
あじ

を伝
つた

える 

家庭
か て い

で取
と

り組
く

みたい 

知育
ち い く

 

 

 

 

 

 

 

 

徳育
とくいく

 

 

 

 

体育
たいいく

 

 

 

生
い

きる力
ちから

 

 

 

 

 

食育
しょくいく

 

見
み

た目
め

にはきれいでも、手
て

には病気
びょうき

の原因
げんいん

になる見
み

えない細菌
さいきん

やウイルス 

がついていることが 

あります。 

手
て

や指
ゆび

についた細菌
さいきん

やウイルスは、

口
く ち

や鼻
はな

などから人間
にんげん

の体内
たいない

に侵入
しんにゅう

し、

体
からだ

に悪
わる

さをします。 

        

水
みず

だけの手
て

洗
あら

いでは、 細菌
さいきん

やウイル

スがしっかり落
お

ちません。 

石
せっ

けんですみずみ 

まで丁寧
ていねい

に洗
あら

いま 

しょう。 

 

大丈夫
だいじょうぶ

 

だも～ん 

感染症
かんせんしょう

・食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

！ 

 

 

 

水道
すいどう

から水
みず

を出
だ

し、手
て

を

ぬらす。 

 

 

 

石
せっ

けんをつけ、手
て

のひら

でよくこする。 

 

 

 

泡立
あ わ だ

てた石
せっ

けんで、手
て

の甲
こ う

を伸
の

ばすようにこする。 

 

 

 

指先
ゆびさき

やつめの間
あいだ

を手
て

の 

ひらの上
うえ

でこする。 

 

 

指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

う。 

 

 

 

親指
おやゆび

を手
て

のひらでつかんで

ねじり洗
あら

いをする。 

 

 

手首
て く び

も忘
わす

れず洗
あら

う。 

 

 

 

泡
あわ

をよく洗
あら

い流
なが

し、清潔
せいけつ

なハンカチや

タオルでよく拭
ふ

きとってかわかす。 

だめだこりゃ 


