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 さわやかで過ごしやすい
す      

季節
きせつ

になりました。新
あたら

しいクラスでの生活
せいかつ

に少し
すこ  

ずつ慣れて
な   

いるところでし

ょうか。５月
  がつ

は環境
かんきょう

が変わった
か    

ことによる疲れ
つか  

も出て
で  

くるころです。連 休 中
れんきゅうちゅう

も生活
せいかつ

リズムを大きく
おお    

崩さず
くず    

、朝
あさ

ごはんをしっかり食べて
た   

過
す

ごしましょう。 

しっかり食
た

べているかな？朝
あさ

ごはん 

 

 

 

 

 

こんな朝
あさ

ごはんがおすすめ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 脳
のう

のエネルギー源
げん

になるごはんやパンは必ず
かなら 

食
た

べましょう。そして、体
からだ

を作る
つく  

もとになるたんぱく質
しつ

が多い
おお  

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

ったおかず、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

のおかずがあると満点
まんてん

です。野菜
や さ い

がたっぷりの

スープやみそ汁
しる

なら、体
からだ

も温
あたた

まるのでおすすめです。 

 朝 食
ちょうしょく

は食
た

べられない、食べる
た   

時間
じかん

がないという人は、まずは何
なに

かを食
た

べることから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

がついてきたら少し
すこ  

ずつ品数
しなかず

を増や
ふ  

してみましょう。 

卵
たまご

やツナ、ウインナーのおかず 

野菜
やさい

入
い

りのスープ 

納豆
なっとう

や卵
たまご

のおかず 

野菜
やさい

入
い

りのみそ汁 



魚
さかな

の旬
しゅん

を知
し

ろう！ 

流
りゅう

通
つう

技
ぎ

術
じゅつ

の向上
こうじょう

により、今
いま

は1年
ねん

中
じゅう

手
て

に入
はい

る魚
さかな

もありますが、魚
さかな

にも旬
しゅん

があります。旬
しゅん

の魚
さかな

は多
おお

く出
で

回
まわ

る

ので安
あん

価
か

であるだけでなく、栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

く、味
あじ

もおいしいです。また、食
た

べることを通
とお

して四季
し き

を感
かん

じられます。

南北
なんぼく

に長
なが

い日本
に ほ ん

なので、地
ち

域
いき

によって違
ちが

いもありますが、代表的
だいひょうてき

な四季
し き

の魚
さかな

を紹介
しょうかい

します。 

トマトには、昆布
こんぶ

と同じ
おな  

うま味
  み

成分
せいぶん

のグルタミン酸
さん

が含
ふく

まれます。 

うま味
み

の効果
こうか

で減塩
げんえん

も期待
きたい

でき、朝
あさ

ごはんにもおすすめです。 

返信
へんしん

らん（食
しょく

について知りたい
し    

情報
じょうほう

や給食
きゅうしょく

のレシピ等
とう

があればお待ち
ま  

しています） 

（   ）学部
が く ぶ

（   ）年
ねん

 名前
な ま え

（          ） 

 


