
 

 

 

 

 

 朝
あ さ

ごはんが大切
た い せ つ

な理由
り ゆ う

は、1
１

日
に ち

の始まり
は じ     

のためのエネルギーが得られる
え    

ことと、体温
た い お ん

が上がって
あ    

脳
の う

や体
からだ

が目覚めて
め ざ   

活発
か っ ぱ つ

に働く
はたら   

こと、排泄
は い せ つ

のリズムをつくる役割
や く わ り

があることなどです。バランスのよい朝
あ さ

ごはんをしっかり食べて
た   

登校
と う こ う

し

ましょう。 

体内時計をととのえる 朝の光と朝ごはん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年４月３０日 

さいたま市立辻小学校 

給食室 

 栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんをとるに

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

をそろえるとよいで

すよ。主食
しゅしょく

は、ごはんやパン、うどんなど

です。主
しゅ

菜
さい

は魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

などを使った
つか    

料理
りょうり

で、副菜
ふくさい

は野菜
や さ い

やきのこなどを使った
つか    

料理
りょうり

です。主食
しゅしょく

だけでなく、主
しゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

を

組み合わせる
く  あ    

ことが大切
たいせつ

です。 

栄養
え い よ う

バランス
 

がとれる朝
あ さ

ごはんとは 

たいないどけい                         あさ   ひかり   あさ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食
しゅしょく

 

主
しゅ

菜
さい

 

副菜
ふくさい

 

野菜
や さ い

やきのこ、いもや海
かい

藻
そう

類
るい

などを多く
お お  

使った
つか    

おか

ず。風邪
か ぜ

をひきにくくなり

ます。 

肉
にく

や魚
さかな

、たまごや大豆
だ い ず

など

を多く
お お  

使った
つか    

おかず。筋肉
きんにく

や

血
ち

を作る
つ く  

ために必要
ひつよう

です。 

ごはんやパン、めん類
るい

。生きる
い   

ための 

エネルギーになります。 

どんな食事
しょくじ

がいいかな？給 食
きゅうしょく

を見本
み ほ ん

に！ 

  

 

みなさんは、食べ物
た  も の

の 旬
しゅん

について知って
し   

いますか？ 旬
しゅん

とは、食べ物
た  も の

をおいしく

食べられる
た    

時期
じ き

のことを指します
さ    

。旬
しゅん

の時期
じ き

には、味
あじ

がおいしくなるだけではなく、食べ物
た  も の

に含まれる
ふ く     

大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

の量
りょう

もたくさん増えます
ふ   

。そして旬
しゅん

のものを食べる
た   

ことによっ

て、自然
し ぜ ん

のめぐみや四季
し き

の変化
へ ん か

も感じられます
か ん        

よ。５月
  がつ

の給 食
きゅうしょく

では、アスパラガスや

新じゃがいも
し ん        

、新玉
しんたま

ねぎ、かつおなどが旬
しゅん

の食べ物
た  も の

です。食べ物
た  も の

を食べる
た   

ときは、「旬
しゅん

は

いつだろう？」と気
き

にしてみましょう！ 

しかし、最近
さいきん

は地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

のため、旬
しゅん

の時期
じ き

がずれてきてしまっている食べ物
た  も の

もありま

す。環境
かんきょう

についても考えて
かんが   

いきたいですね。 

旬
しゅん

の食べ物
た  も の

を食べよう
た    

！ 

そらまめ 

独特
どくとく

な香り
かお  

とほくほくした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

ですね。そらまめは塩
しお

ゆでにしたり、

炒めたり
い た     

して食べて
た   

くださいね！さやむ

きのお手伝い
 て つ だ  

もできますね。 

アスパラガス 

アスパラガスはたてに成長
せいちょう

するので、

保存
ほ ぞ ん

するときも立てる
た   

とよいです。アス

パラガスは焼いたり
や    

、炒めたり
いた      

、スープに

入れたり
い    

万能食材
ばんのうしょくざい

ですね！ 

新じゃがいも
し ん         

 

普通
ふ つ う

のじゃがいもより皮
かわ

が薄く
う す  

水
すい

分量
ぶんりょう

が 多い
お お  

で す 。 皮付き
かわつ   

で

食べられます
た     

。ビタミン Cがたっぷり

含ま
ふく  

れています。 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

鰹
かつお

 

鰹
かつお

は旬
しゅん

が２回
  かい

あります。今
いま

の時期
じ き

は脂
あぶら

が少ない
すく    

「初鰹
はつがつお

」、秋
あき

には 脂
あぶら

が多い
おお  

「戻り鰹
もど がつお

」です。お刺身
さ し み

にしたり、煮たり
に   

、

揚げ焼き
あ  や  

にするとおいしいですね！ 

みなさんの骨
ほね

や歯
は

を強く
つ よ  

す

るために必要
ひつよう

なカルシウム

がたくさん含まれて
ふ く     

います。

１日
  にち

に コ ッ プ １杯
  はい

以上
いじょう

飲める
の   

といいですね。 

牛乳
ぎゅうにゅう

 


