
朝
あさ

から脳
のう

を元気
げ ん き

にするには 

 わたしたちは, 朝 食
ちょうしょく

で午前中
ごぜんちゅう

のエネルギーや栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

しています。 朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

きは 

エネルギー不足
ふそく

で,脳
のう

を元気
げんき

に 働
はたら

かせることができません。 

 また, 朝 食
ちょうしょく

におかずをたくさん食
た

べている人
ひと

の方
ほう

が，勉 強
べんきょう

に 集 中
しゅうちゅう

できるというメリットもあります。

朝
あさ

から脳
のう

を元気
げんき

にするには，主 食
しゅしょく

だけでなくおかずをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。 

新
あたら

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まります。楽
たの

しみなことや不安
ふ あ ん

なこともあるかもしれませんね。 

規則正
き そ くた だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて,早
はや

く学校
がっこう

生活
せいかつ

に慣
な

れるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！あなたはどっち派
は

？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

宮城県立石巻支援学校 

給食室 

令和５年４月１０日 

朝
あさ

ごはんと言
い

えば･･･ 

ごはん派
は

 パン派
は

 

おすすめのおかずは… 

・体
からだ

をつくるもとになるおかず 

納豆
なっとう

,たまご焼
や

き,焼
や

き魚
さかな

,ウインナーなど 

・体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれるおかず 

おひたし,煮物
に も の

,野菜
や さ い

のみそ汁
しる

など 

おすすめのおかずは… 

・体
からだ

をつくるもとになるおかず 

スクランブルエッグ,ベーコン,ヨーグルト,ツナなど 

・体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれるおかず 

サラダ,くだもの,野菜
や さ い

のスープなど 

 
手軽
て が る

に準備
じゅんび

できるおかずが

良
よ

いですね。 


