
 

 

 

  

朝
あさ

ごはんは、英語
えいご

で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これは、もともと「断食
だんじき

（fast）」を「破
やぶ

る（break）」

ということからできた言葉
こ と ば

だそうです。前
まえ

の晩
ばん

に夕食
ゆうしょく

をとった後
あと

、ふとんに入
はい

って寝
ね

ている間
あいだ

も私
わたし

たちの体
からだ

はエネルギー

を使
つか

っています。朝
あさ

起
お

きたとき、体
からだ

はエネルギーが足
た

りない状態
じょうたい

なのです。もし朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登校
とうこう

すると、お昼
ひる

の給 食
きゅうしょく

までの長
なが

い時間
じ か ん

、“断食
だんじき

状態
じょうたい

”が続
つづ

いてしまうのです。また、朝
あさ

ごはんはエネルギーの補給
ほきゅう

だけでなく、体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを

知
し

らせ、規則
き そ く

正
ただ

しい健康
けんこう

的
てき

な生活
せいかつ

リズムをつくるうえでもとても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

を    

身
み

に付
つ

けましょう。 

 

「体力
たいりょく

」とは、人間
にんげん

が生
い

きて活動
かつどう

していくための基礎
き そ

となる体
からだ

の能力
のうりょく

のことで、早
はや

く走
はし

ることや重
おも

い物
もの

を持
も

ち上
あ

げること

はもちろん、広
ひろ

い意味
い み

ではストレスや病気
びょうき

に対
たい

する抵抗
ていこう

力
りょく

も含
ふく

まれています。この体力
たいりょく

を高
たか

めるためには、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

を

とり、体
からだ

を動
うご

かす土台
ど だ い

をしっかり築
きず

くことが欠
か

かせません。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、育
そだ

ちざかりのみなさんの健康
けんこう

を保
たも

ち、大人
おと  な

の体
からだ

に成長
せいちょう

していくために 

1日
にち

に必要
ひつよう

とされるエネルギーや主要
しゅよう

栄養
えいよう

素
そ

のおよそ３分
ぶん

の１、またとくにカルシウムや 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など不足
ふ そ く

ぎみな栄養
えいよう

素
そ

は、やや多
おお

めにとることができるように考
かんが

えられて献立
こんだて

が 

作
つく

られています。そして、食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

や献立
こんだて

全体
ぜんたい

の味
あじ

のバランスも考
かんが

え、おいしく楽
たの

しみ 

ながら食
た

べられるような工夫
く ふ う

もしています。ぜひ毎日
まいにち

の給 食
きゅうしょく

で体力
たいりょく

を養
やしな

ってください。 

令和５年５月１１日 
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