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 新学期
しんがっき

がはじまって１か月
げつ

がたちました。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。成長期
せいちょうき

のみなさんにとって、「朝
あさ

ごはん」は元気
げんき

に１日
にち

をスタートさせるためにとても大切
たいせつ

です。

「主食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」をそろえて食べる
た   

など、内容
ないよう

にも気
き

を付け
つ  

、しっかり食べて
た   

から登校
とうこう

するよ

うにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ご飯
はん

やパンなど主食
しゅしょく

となる食べ物
た   もの

に多
おお

く含
ふく

まれる「でんぷん」は

炭水化物
たんすいかぶつ

のひとつで、体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。このブ

ドウ糖
とう

は、体
からだ

だけでなく、脳
のう

のエネルギー源
げん

にもなります。ただ、体
からだ

にためておけるブドウ糖
とう

の量
りょう

は限
かぎ

られており、食事
しょくじ

でしっかり補
おぎな

っ

ていかなければなりません。寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

うた

め、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてエネルギーを補給
ほきゅう

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自然
しぜん

な状態
じょうたい

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

が、最も
もっと  

多
おお

くとれ、おいしくなる時期
じ き

を「旬
しゅん

」といいます。春
はる

から初夏
しょか

にかけては、たけのこや新
しん

たまねぎ、春
はる

キャベツなどの野菜
やさい

、初
はつ

がつお、あさりなどの魚介類
ぎょかいるい

、新茶
しんちゃ

、

びわ、さくらんぼといったように、この時期
じ き

にしか食
た

べられないものが次々
つぎつぎ

に登場
とうじょう

します。 

 

～旬
しゅん

の食べ物
た    も の

クイズ～ 

①茶色
ちゃいろ

の皮
かわ

に包
つつ

まれています。 

②中
なか

は、うすだいだい色
いろ

です。 

③ふしがいくつもあります。 

④ロケットのような形
かたち

をしています。 

「朝
あさ

のくだものは金
きん

」といわれます。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンやミネラルを含
ふく

み、エネルギー源
げん

にもなるくだものは、朝
あさ

ごはんで食
た

べてこそ真価
しんか

が発揮
はっき

されるという意味
い み

です。また、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製
にゅうせい

品
ひん

はカルシウム源
げん

として丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりに役立
やくだ

ちます。 

冷蔵庫
れいぞうこ

や冷凍庫
れいとうこ

、大型
おおがた

トラックや高速道路
こうそくどうろ

などの輸送
ゆそう

手段
しゅだん

がなかった昔
むかし

、人々
ひとびと

はその季節
きせつ

に身近
みぢか

にとれるものを

中心
ちゅうしん

に食
た

べて暮
く

らしていました。食
た

べ物
もの

で季節
きせつ

の変化
へんか

を感
かん

じ、またそれを楽
たの

しんでいました。 

自然
しぜん

な状態
じょうたい

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

が、最
もっと

も多
おお

くとれたり、最
もっと

もおいしくなる時期
じ き

を「旬
しゅん

」といいます。春
はる

から初夏
しょか

にか

けては、たけのこや山菜
さんさい

、新
しん

たまねぎなどの野菜
やさい

、初
はつ

がつ

お、あじ、あさりなどの魚介類
ぎょかいるい

、新茶
しんちゃ

、びわ、さくらんぼ

といったように、この時期
じ き

にしか食
た

べられないものが次々
つぎつぎ

に登場
とうじょう

します。ぜひ食卓
しょくたく

でも旬
しゅん

をキャッチし、季節
きせつ

を

食事
しょくじ

や食
た

べ物
もの

から味
あじ

わう楽
たの

しさを子
こ

どもたちに伝
つた

えてあげ

てください。 

なにかわかるかな？ 

こたえは、5/2の給食
きゅうしょく

に出
で

てきます。 

さがしてみてね！ 


