
このような内容
ないよう

の朝
あさ

ごはんが理想的
りそうてき

です 
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一日
ついたち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、エネルギーは欠
か

かせません。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、

脳
のう

の唯一
ゆいいつ

のエネルギーである「ブドウ糖
とう

」が不足
ふ そ く

してしまいます。 

   

                             
9月号 

令和 3（2021）年 

食育だより 

 九月
く が つ

になっても、まだまだ残暑
ざんしょ

の厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。暑
あつ

かった夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

ってい

る人
ひと

も多
おお

くいることでしょう。また、マスク着用
ちゃくよう

が新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

の基本
き ほ ん

になり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

にも大
おお

きく影響
えいきょう

しています。生活
せいかつ

のリズムを崩
くず

さず、朝
あさ

・昼
ひる

・夕食
ゆうしょく

をきちんとと

り、体調
たいちょう

を崩
くず

さない様
よう

に、気
き

をつけましょう。 

生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れていま

せんか？「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・ 

朝
あさ

ごはん」で規則
き そ く

正
ただ

しい 

リズムを取
と

りもどしまし

ょう。 

ビタミン B1は、炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

えるの

に必要
ひつよう

ですが、身体
か ら だ

の中
なか

にためておくことが出来
で き

ず不足
ふ そ く

するとエネルギー

不足
ぶ そ く

を起
お

こします。 

食事
しょくじ

は食
た

べていても 

食
た

べる内容
ないよう

に 偏
かたよ

りがある

と、せっかく食
た

べた栄養
えいよう

が

働
はたら

きません。 

好
す

き嫌
きら

いせず野菜
や さ い

や果物
くだもの

も

バランスよく食
た

べましょう。 

脳
のう

のエネルギーに

なる炭水化物
たんすいかぶつ

です。 

 

筋肉
きんにく

や血
ち

・骨
ほね

を作
つく

る

材 料
ざいりょう

になります。 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えた

り抵抗力
ていこうりょく

をつけ身
み

を守
まも

ります 

主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

 

にスープやみそ汁
しる

な

どの汁物
しるもの

が加
くわ

われば

水分
すいぶん

とともにさらに

栄養
えいよう

がアップします

よ 

 

しる   もの 

            

まず、野菜
やさい

ジュース、果物
くだもの

 

や 牛 乳
ぎゅうにゅう

、ヨーグルトなど

簡単
かんたん

で手早
てばや

く食
た

べれるもの

から始
はじ

めましょう 

野菜
やさい

や果物
くだもの

の入
はい

っ

たサンドイッチやホ

ットドッグにした

り、サラダやスープ

も食
た

べるようにしま

しょう 

具
ぐ

だくさんのおみそ汁
しる

やインスタントのもの

にわかめやねぎ等
など

の具
ぐ

を入
い

れるなど工夫
くふう

して

みましょう 


