
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北空知圏学校給食センター 

令和７年度 

朝
あ さ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
は ん

だけ、パンだけ…という人
ひ と

もいる

かもしれません。何
な に

かと忙
いそが

しい朝
あ さ

ですが、ご飯
は ん

やパンなどの主
し ゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さ い

たっぷりの汁
し る

物
も の

、肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だ い

豆
ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意
い

識
し き

すると、栄
え い

養
よ う

バランスが整
ととの

いやす

くなります。さらに、手
て

軽
が る

にとれる果
く だ

物
も の

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

をプラスするのもおすすめです。

朝
あ さ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
か ん

がない人
ひ と

は、何
な に

か１品
ぴ ん

でも食
た

べることから始
は じ

めてみましょう。 

やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
た か

まる 

イライラしにく

くなる 
運
う ん

動
ど う

能
の う

力
りょく

アップ 便
べ ん

秘
ぴ

を予
よ

防
ぼ う

する 生
せ い

活
か つ

リズムが整
ととの

う 

冷
れ い

蔵
ぞ う

庫
こ

や冷
れ い

凍
と う

庫
こ

、大
お お

型
が た

トラックや高
こ う

速
そ く

道
ど う

路
ろ

などの輸
ゆ

送
そ う

手
し ゅ

段
だ ん

がなかった昔
むかし

、人
ひ と

々
び と

はその 

季
き

節
せ つ

に身
み

近
ぢ か

にとれるものを中
ちゅう

心
し ん

に食
た

べて暮
く

らしていました。食
た

べ物
も の

で季
き

節
せ つ

の変
へ ん

化
か

を感
か ん

じ、

またそれを楽
た の

しんでいました。 

自
し

然
ぜ ん

な状
じょう

態
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
じ

期
き

を「旬
しゅん

」といいます。春
は る

から 

初
し ょ

夏
か

にかけては、たけのこや山
さ ん

菜
さ い

、新
し ん

たまねぎなどの 

野
や

菜
さ い

、初
は つ

がつお、あじ、あさりなどの魚
ぎ ょ

介
か い

類
る い

、新
し ん

茶
ち ゃ

、 

びわ、さくらんぼといったように、この時
じ

期
き

にしか 

食
た

べられないものが次
つ ぎ

々
つ ぎ

に登
と う

場
じょう

します。 

ぜひ食
しょく

卓
た く

でも旬
しゅん

をキャッチし、季
き

節
せ つ

を食
しょく

事
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。 

…夕
ゆ う

ごはんを早
は や

めに済
す

ませましょう。

塾
じゅく

や習
な ら

い事
ご と

などで夜
よ る

遅
お そ

くなる場
ば

合
あ い

は、

２回
か い

に分
わ

けて食
た

べるのがおすすめで

す。また、寝
ね

る前
ま え

にお菓
か

子
し

を食
た

べた

り、夜
よ

更
ふ

かしをしたり 

するのはやめ 

ましょう。 

…まずは頑
が ん

張
ば

って20～30分
ぷ ん

ほど

早
は や

く起
お

きましょう。早
は や

起
お

きをして

朝
あ さ

の光
ひかり

を浴
あ

び、日
に っ

中
ちゅう

は元
げ ん

気
き

に 

活
か つ

動
ど う

することで、 

寝
ね

つきもよくなり、 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きの 

習
しゅう

慣
か ん

が身
み

に付
つ

きます。 

食
た

べる時
じ

間
かん

がありません おなかがすいていません  

 

 新
し ん

年
ね ん

度
ど

が始
は じ

まり 1 か月
げ つ

が過
す

ぎ、新
あたら

しい環
か ん

境
きょう

で頑
が ん

張
ば

っている子
こ

どもたちも、疲
つ か

れが

出
で

てくる時
じ

期
き

です。ゴールデンウィークは、十
じゅう

分
ぶ ん

に休
きゅう

養
よ う

がとれるようにしましょう。 

 一
い ち

日
に ち

を元
げ ん

気
き

に過
す

ごすためには、朝
あ さ

ごはんが大
た い

切
せ つ

です。「早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」

を合
あ い

言
こ と

葉
ば

に、睡
す い

眠
み ん

をしっかりとり、生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えて元
げ ん

気
き

に登
と う

校
こ う

しましょう。 

山
さ ん

菜
さ い

 

(たらの芽
め

) 

たけのこ 
山
さ ん

菜
さ い

 

(わらび) 

新
し ん

たまねぎ 

初
は つ

がつお 

さくらんぼ 

新
し ん

茶
ち ゃ

 


