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主食・主菜・副菜をそろえた食事は、栄養バランスはもちろん、満足度もアップします。
しゅしょく しゅさい ふくさい

朝にすべてを用意しようとすると大変に思えますが、残り物のお惣菜やレンジで加熱した
そうざい

野菜などでも、充分に朝ごはんになります。一つの食品だけでは、健康のための栄養素が
じゅうぶん

不足するので、「食品を組み合わせること」がポイントです。

次に簡単に準備できる食品や料理の組み合わせ

に挑戦してみましょう。
ちょうせん

例えば、おにぎりとみそ汁、ごはんと納豆、パン

と野菜ジュース、コーンフレークとバナナなど。

朝ごはんのメニューを毎日考えるのは大変なの

で、組み合わせを定番化すると、考える負担が減っ
ていばんか

て、習慣化しやすくなります。
しゅうかんか

朝食を抜いて学校に行くと、なんとなくイライラしたり、集中力が出ないことは

ありませんか？これは、脳のエネルギーが不足していることが原因です。脳の活動エネルギー

は主にブドウ糖の働きによるものですが、ブドウ糖は体内に大量に貯蔵しておくことができず、
ちょぞう

すぐに不足してしまいます。夜中も脳が動いているのは、晩ご飯で摂取したブドウ糖を使っている
せっしゅ

から。つまり、空腹な状態で起きた朝の脳は、エネルギー欠乏状態。
くうふく けつぼうじょうたい

朝にしっかりごはんを食べないと、脳のエネルギーが不足し、 集中力や記憶力も低下して

しまいます。朝ごはんで一日のキックオフをしましょう！

朝ごはんをあまり食べない人は、まずは一品だけ

でも口に入れてみましょう。食べやすい乳製品や
にゅうせいひん

果物、野菜ジュースなどがおすすめです。

朝は食欲がわかないという人は、起きてすぐに
しょくよく

水や炭酸水、牛乳を飲んで、胃を目覚めさせる
たんさんすい め ざ

のもおすすめです。
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ひっしょう

成長期には
、丈夫な骨を

つくるカル

シウムを多
く含む牛乳

・乳製品を
大

人より少し
多めにとり

ましょう。ス

ポーツをし
ている中学

生は、ご飯や

パンなどの
主食の量を

食パン1枚

またはおに
ぎり 1個分

多めに食べ

ましょう。

朝ごはんのことを英語で breakfast というのはどうして？

break=こわす/破る、fast=絶食で、夕食から朝食までの間隔
ぜっしょく かんかく

を＜長い断食状態＞とし、朝食をとることでそれを＜破る＞と
だんじきじょうたい

表現したことが由来と言われています。
ゆ ら い

絶食を破って、ダルダルからだやボンヤリ頭

を撃破しよう！
げ き は

朝ごはんには体のリズムをリセット

したり、体温をあげたりするはたらき

もあるよ‼
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成長期に大切！たんぱく質の上手な食べ方
～SNS の情報に振り回されず、毎日の食事でできること～

●なぜ子どもにたんぱく質が必要？

成長期は、体のたんぱく質を維持する量に加え、新たな組織に蓄積するための量が必要となります。

①体の構成成分 ： 筋肉、臓器、皮膚、毛髪など

②体の調整機能成分 ： ホルモン、酵素、抗体など

●こんな食べ方がおすすめ

≪主に豆、卵、肉、魚等に多く含まれています≫

①毎食たんぱく質をとる

（朝）牛乳・卵・ヨーグルト・チーズ等 （昼）肉・魚・豆腐等 （夜）肉・魚・大豆製品等

②エネルギーを不足させない

エネルギーが不足した場合、たんぱく質はエネルギー源として利用され、

体のたんぱく質合成に利用されにくくなります。

③炭水化物とともに摂取する

体のたんぱく質合成を高めるのに有効です。

●ＳＮＳの活用方法

ＳＮＳには様々な情報がありますが、発信者や根拠は様々です。

昨今では、ＳＮＳの情報を鵜呑みにしたり、過信することによる健康被害が少なく

ありません。

公的機関や専門家が発信する情報を参考にしましょう。

○ ３つのチェック

① 「〇〇だけで健康！」等極端な表現でないか

② 誰が発信している情報か

③ 複数の信頼できる情報源でも同じことが書かれているか

【例：厚生労働省、農林水産省、日本栄養士会 等】

知っていますか？郷土料理 ≪べたもち≫

べたもちの「べた」は、豊前海でとれる魚「べた」から由来している。豊前市あたりでは、舌平目のこと
を「べた」と呼んで親しまれており、地元ではよく食べられる魚です。
舌平目のような扁平な形に似せて、平らにペタンとした形に作るので、この地域では舌平目の「べた」
から連想され、「べたもち」と呼ぶようになったと言われています。


