
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

（毎月19日は食育の日） 令和４年度 

北名古屋市給食センター 4 月  

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べることで、体
からだ

にはこんなよいことがあります。 

 

★頭
あたま

を動
うご

かす役
やく

目
め

がある ★昼
ひる

の暴食
ぼうしょく

を防
ふせ

ぐ 

★１日
にち

のエネルギー量
りょう

を満
み

たす 

 脳
のう

はブドウ糖
とう

をエネルギー

源
げん

として使
つか

います。朝 食
ちょうしょく

を

食
た

べないと、午前中
ごぜんちゅう

に頭
あたま

がボ

ンヤリしてしまいます。ご飯
はん

 

やパンなどの主食
しゅしょく

にはでんぷんが多
おお

く含
ふく

まれ、体
からだ

の

中
なか

で消化
しょうか

されてブドウ糖
とう

になります。でんぷんは、

砂糖
さ と う

と比
くら

べ、ゆっくり消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

されるため、お

昼
ひる

まで切
き

れ目
め

なく脳
のう

にエネルギーを供
きょう

給
きゅう

するこ

とができます。 

 

 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べずに空腹
くうふく

の状態
じょうたい

で昼 食
ちゅうしょく

を迎
むか

える

と、一
いっ

気
き

に多
おお

く食
た

べてしま

いがちになります。よくか

まずに多
おお

くの量
りょう

の食事
しょくじ

を

すると、内臓
ないぞう

に負担
ふ た ん

がか 

 朝 食
ちょうしょく

に限
かぎ

らず、食事
しょくじ

を欠食
けっしょく

すると、必
ひつ

要
よう

エネルギー量
りょう

が足
た

りな

くなる場合
ば あ い

があります。特
とく

に小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

は体
からだ

が 著
いちじる

しく成
せい

長
ちょう

する

ので 1日
にち

に必
ひつ

要
よう

なエネルギー量
りょう

は十
じゅう

分
ぶん

とってほしいところです。 

 

 脳
のう

のエネルギー源
げん

になるご飯
はん

、パンといった「主食
しゅしょく

」は必
かなら

ず口
くち

にしましょう。そして体
からだ

をつくる働
はたら

きがあるたんぱく質
しつ

が多
おお

い肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

を使
つか

った「主
しゅ

菜
さい

」、さらにビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がとれる野菜
や さ い

の「副菜
ふくさい

」があると満点
まんてん

です。冷凍
れいとう

カットほうれん草
そう

やコーン缶
かん

など常備
じょうび

してあると重宝
ちょうほう

しますよ。 

 「朝 食
ちょうしょく

は食
た

べられない、食
た

べる時
じ

間
かん

がない」という人
ひと

は、まずは何
なに

かを口
くち

にすることから始
はじ

めてみ

ましょう。初
はじ

めはバナナ、シリアル、ヨーグルトなどだけでも OK です。習慣
しゅうかん

がついてきたら徐々
じょじょ

に食材
しょくざい

や品数
しなかず

を増
ふ

やしてみましょう。 

 

卵
たまご

やツナ、ウインナーなどのおかず 

野菜
や さ い

入
い

りスープ 

納豆
なっとう

や卵
たまご

、しらすなどのおかず 

野菜
や さ い

入
い

りみそしる 

ちょうしょく   た 

 

ちょうしょく   

かり、うまく消化
しょうか

できなくなってしまいます。

また、血糖値
けっとうち

が上
あ

がりやすくなり、太
ふと

りやすい

体
からだ

になってしまいますよ。 

は  はんは  


