
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくつうしん 

堺市立中百舌鳥小学校 

令 和 ５ 年 ５ 月 号 

 体
たい

育
いく

参
さん

観
かん

まであと１ 週
しゅう

間
かん

となりました。運
うん

動
どう

場
じょう

や体
たい

育
いく

館
かん

では，練
れん

習
しゅう

に真
しん

剣
けん

に取
と

り組
く

む 姿
すがた

が

見
み

られます。気
き

温
おん

の高
たか

い日
ひ

も増
ふ

えてきましたので，熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

には 十
じゅう

分
ぶん

に 注
ちゅう

意
い

し，本
ほん

番
ばん

で練
れん

習
しゅう

の

成
せい

果
か

が存
ぞん

分
ぶん

に発
はっ

揮
き

できるよう，しっかり 食
しょく

事
じ

，しっかり睡
すい

眠
みん

を 心
こころ

がけてください。 

 朝
あさ

ごはんは英
えい

語
ご

で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと「断
だん

食
じ き

（fast）」を「破
やぶ

る（break）」ということからできた言
こと

葉
ば

だそうです。前
まえ

の晩
ばん

に夕
ゆう

食
しょく

をとった後
あと

，

ふとんに入
はい

って寝
ね

ている 間
あいだ

も 私
わたし

たちの 体
からだ

はエネルギーを使
つか

っています。朝
あさ

，起
お

きたときの

体
からだ

は，実
じつ

はエネルギーが足
た

りない 状
じょう

態
たい

なのです。朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登
とう

校
こう

すると，お昼
ひる

の 給
きゅう

食
しょく

まで長
なが

い時
じ

間
かん

の【断
だん

食
じ き

状
じょう

態
たい

】が続
つづ

いてしまいます。また朝
あさ

ごはんには，こうしたエネルギー

の補
ほ

給
きゅう

だけでなく， 体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ，規
き

則
そく

正
ただ

しい健
けん

康
こう

的
てき

な生
せい

活
かつ

リズムをつくるう

えでもとても大
たい

切
せつ

な 食
しょく

事
じ

です。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる 習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけましょう。 

寝
ね

ている 間
あいだ

に失
うしな

われたエネ

ルギーを補
ほ

給
きゅう

します。特
と く

に脳
のう

の

エネルギー源
げん

であるブドウ糖
と う

は主
し ゅ

食
しょく

のごはんやパンを食
た

べ

てしっかり 補
おぎな

いましょう。 

朝
あさ

ごはんを作
つ く

る音
おと

，その香
かお

りや

彩
いろど

り，味
あじ

などの刺
し

激
げき

で脳
のう

がさ

らに活
かつ

動
ど う

を始
はじ

めます。また胃
い

や

腸
ちょう

も活
かつ

動
ど う

を始
はじ

め，排
はい

便
べん

がうな

がされます。 

寝
ね

ている 間
あいだ

に下
さ

がった体
たい

温
おん

が，朝
あさ

ごはんを食
た

べることで上
あ

がります。また，よくかむことで

脳
のう

への血
けつ

流
りゅう

もよくなり，活
かつ

動
ど う

が

活
かっ

発
ぱつ

になります。 

体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを 

知
し

らせる 

体
からだ

をウォーミング 

アップさせる 

 

体
からだ

や脳への 

エネルギーチャージ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ６月
がつ

４日
か

から 10日
か

は「歯
は

と口
く ち

の健
けん

康
こ う

週
しゅう

間
かん

」です。６月
がつ

４日
か

の日
ひ

付
づけ

を「むし
6 4

」とかけて，昭
しょう

和
わ

３

(1928)年
ねん

に始
はじ

まった「むし歯
ば

予
よ

防
ぼう

デー」がルーツの歴
れき

史
し

の長
なが

い取
と

り組
く

みです。また６月
がつ

は食
しょく

育
い く

月
げっ

間
かん

です。歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

と食
た

べることにはとても密
みっ

接
せつ

な関
かん

係
けい

があります。とりわけ「よくかんで食
た

べる」ことは，歯
は

の健
けん

康
こう

だけでなく， 体
からだ

全
ぜん

体
たい

の健
けん

康
こう

を守
まも

ることにもつながっています。 

よくかんで食
た

べましょう！ 

 給
きゅう

食
しょく

では，６月
がつ

７日
か

(水
すい

)に『歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

献
こん

立
だて

』として， 

「カムカムサラダ」が登
とう

場
じょう

します。楽
たの

しみにしていてください。 


