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食 育
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戸田市立  小学校 

毎月 19 日は 

「食育の日」です!! 
きちんと食

た

べていますか？ 

  

朝
あさ

ごはんは眠
ねむ

っていた 体
からだ

を起
お

こしたり、寝
ね

ている 間
あいだ

に乾
かわ

いた 体
からだ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

したり、 体
からだ

のスイッチを入れたりする一日
いちにち

の中
なか

でも一番
いちばん

大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。 

しっかりと食
た

べる習 慣
しゅうかん

を身
み

つけ、気
き

温
おん

差
さ

の激
はげ

しいこの時
じ

期
き

に負
ま

けない 体
からだ

を作
つく

り

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

どんな朝
あさ

ごはんを食
た

べたらいいのだろう？そんな時
とき

は、お家
うち

に配
くば

られている

「献立表
こんだてひょう

」がヒントに。献立表
こんだてひょう

には、それぞれの食 品
しょくひん

が、皆
みな

さんの 体
からだ

のなかでど 

んな 働
はたら

きをしてくれるのか、 働
はたら

きごとに黄
き

・赤
あか

・ 緑
みどり

にわかれています。 

３ 色
しょく

すべての食 品
しょくひん

がそろっていると「バランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

」になります。 

主 食
しゅしょく

だけを食
た

べている人
ひと

は、野菜
や さ い

のおかずや、肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

などのおかずを追加
つ い か

 

して、少
すこ

しずつステップアップしていきましょう。 

朝
あさ

  ごはん 

  朝
あさ

ごはんを食
た

べると、いいことがいっぱい！ 

～  朝
あさ

ごはんステップアップ ♪ ～ 

 

●主 食
しゅしょく

 

（ごはんやパンなど） 
●主 食

しゅしょく

+●1品
ぴん

 

（野菜
や さ い

や果物
くだもの

） 
●主 食

しゅしょく

+●●2品
ひん

 

（肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

など） 

「●熱
ねつ

や 力
ちから

になる」・「●血
ち

や肉
にく

をつくる」・「●からだの調子
ちょうし

をととのえる」 

 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まって２ヶ月
かげつ

がたち、1年生
ねんせい

もだんだんと給 食
きゅうしょく

になれてきた様子
ようす

がうかが 
えます。５月

がつ

は、穏やか
お だ や か

で比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすい日
ひ

も多
おお

い印
いん

象
しょう

ですが、近年
きんねん

では真夏日
ま な つ び

や猛暑
もうしょ

日
び

を観測
かんそく

することもあり、早
はや

めの熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が到来
とうらい

する前
まえ

に、

適度
てきど

な運動
うんどう

とバランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を 心
こころ

がけ、暑
あつ

さに強
つよ

い 体
からだ

をつくっていきましょう。 


