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　睡眠
すいみん

は疲
つか

れをとったり、体
からだ

を

成長
せいちょう

させたりします。早起
はやお

きをする

ためにも早
はや

く寝
ね

ることが大切
たいせつ

です。

　朝
あさ

ごはんをあわてずに食
た

べる時
じ

間
かん

を確保
かくほ

するにも大切
たいせつ

です。できれ

ば、トイレに行
い

く時間
じかん

もほしいです。

　夕食
ゆうしょく

でとった栄養
えいよう

は、朝
あさ

には残
のこ

っ

ていません。午前中
ごぜんちゅう

、元気
げんき

に活動
かつどう

す

るためにも朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。

　今日から２学期（がっき）のきゅう食がは
じまります！まだまだあつい日がつづき
ますが、夏（なつ）バテよぼうにはこまめ
な水分（すいぶん）ほきゅうと、いろんな
栄養（えいよう）をしっかりとること、すい
みんや休息（きゅうそく）もとることが大切
です。きゅう食をしっかり食べて栄養をと
りましょう。

　今日はセルフビビンパです。主菜（しゅさ
い）のにくいためと副菜（ふくさい）のナム
ルをすきなようにごはんにまぜてだべてく
ださいね。もちろん、まぜずに食べてもい
いです。ビビンパのれきしは、朝鮮王朝
（ちょうせんおうちょう）の宮廷料理（きゅう
ていりょうり）とする説（せつ）や、モンゴル
から伝わったなどいろいろあります。
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　きゅう食クイズです！タコの足は8本
ですが、イカの足は何本でしょう？①
８本　②10本　③12本
　正解は①８本です。そのほかに触腕
（しょくわん）とよばれる「うで」が2本あ
ります。イカやタコのうでもいっぱんて
きに「足」とよばれることから、②10本
も正解とします。

　みなさんはまいあさ、あさごはんを食べ
てから学校に来ていますか？あさごはん
を食べないで学校に来ると、勉強に集中
ができなかったり、なつバテをしやすく
なったり、熱中症（ねっちゅうしょう）にも
かかりやすくなったりします。「はやね・
はやおき・あさごはん」をいしきして、２学
期（がっき）も元気にたのしくすごしましょ
う！

　きゅう食クイズです！やさいには、色の
こい「緑黄色（りょくおうしょく）やさい」と、
色のうすい「淡色（たんしょく）やさい」が
あります。では、なすはどちらのやさいの
なかまでしょうか？
　正解は、「淡色やさい」です。緑黄色野
菜はやさいの中身までこい色をしていま
すが、なすの中身は白い色です。どちら
のやさいかは、中身の色で見分けます。

　あつい日に汗（あせ）をかくと、あせ
がかわくときに体の肌（はだ）の熱
（ねつ）をとってくれるので、すずしく
感じます。そのため、あつい日にキ
ムチやマーボーどうふ、カレーライス
などの汗をかきやすい、スパイスの
入った料理（りょうり）がこのまれるの
です。

　きゅう食では、八まんタ平市でつくら
れた、やさいやたべものを多くつかっ
ています。今日は、澤口（さわぐち）さ
んの育てたミニトマトがついていま
す。ぜんいん分のミニトマトを朝早く
からしゅうかくしてくださいました。か
んしゃしていただきましょう。
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　きゅう食では、八まん平市でつくら
れた、やさいやたべものを多くつ
かっています。今日は、田村（たむ
ら）さんの育てたこまつなをつかい
ました。いつも新鮮（しんせん）でお
いしいところをとどけてくださいま
す。かんしゃしていただきましょう。

　小学３年と５年の社会の社会では、
「地産地消（ちさんちしょう）」について
学習します。今日の「八まん平きゅう
食」は、八まん平市でとれたやさいが
たっぷり入ったきゅう食になっていま
す。夏（なつ）の八まん平市ではどん
なやさいがとれるのか、じっさいに食
べて学びましょう。

　やさいのなすは、グニャリとした歯（は）
ごたえがにがてな人がおおいですね。し
かし、なすの実のグニャリとしたスポンジ
のようなぶぶんに多くの水分（すいぶん）
がたくわえられています。その水分があ
つくなった体をひやす働きをするので、
夏（なつ）に たくさんとりたいやさいのひ
とつです。

　今日、８月31日は、すうじの8と3と1がな
らぶので「やさいの日」です。元気な体づ
くりにひつようなやさいですが、おとなも
子どもも1日にやさいりょうりを５さら食べ
るといいといわれています。きゅう食では
副菜（ふくさい）と汁物（しるもの）で２さら
分とれるので、あさごはんとゆうごはんで
やさいりょうりを３さらとれるといいです
ね。

睡眠
すいみん

 不足
ぶ そ く

にならないために

決
き

めた時間
じ か ん

を守
まも

りましょう！

①フライパンにごま油
あぶら

を熱
ねっ

して、とい

た卵
たまご

を炒
いた

める。

②①にご飯
はん

とちりめんじゃこ、小口
こ ぐ ち

切
き

りにした小
こ

ネギを入
い

れて塩
しお

コショウで

味
あじ

を調
ととの

える。

③ちぎったレタスを加
くわ

えて炒
いた

める。

　　　　　朝食
ちょうしょく

を 毎日
まいにち

食
た

べている人
ひと

　　　　は、そうでない人
ひと

に比
くら

べて

　　　　体力
たいりょく

・運動
うんどう

能力
のうりょく

や学力
がくりょく

が高
たか

い

　　　　傾向
けいこう

にあることが文部科学省
もんぶかがくしょう

　　　　などの調査
ちょうさ

でわかっています。

　　　　朝食
ちょうしょく

をしっかりとって、勉強
べんきょう

　　　　も運動
うんどう

もがんばりましょう。

　　　８月ひとくちメモひょう
令和５年度　にしねちくがっこうきゅうしょくセンター（にしね・まつお）

夏休
な つ や す

み中
ちゅう

でも、学校
が っ こ う

がある日
ひ

でも、同
お な

じように・・・

　朝
あさ

、起
お

きたとき、体
からだ

はエネルギー不足
ふ そ く

になっています。朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

さ

れ、体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

めます。朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、エネルギー不足
ぶ そ く

で集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなり、イライラしたりします。

 　皆
みな

さんには、「朝
あさ

ごはんが用意
よ う い

されていないなら食
た

べない」のではなく、

「用意
よ う い

されていなければ自分
じぶ ん

で用意
よ う い

して食
た

べる人
ひと

」になってもらいたいで

す。特
とく

に調理
ちょうり

実習
じっしゅう

を経験
けいけん

した小学校
しょうがっこう

　高学年
こうがくねん

以上
いじょう

の皆
みな

さん、夏休
なつやす

みや

休日
きゅうじつ

など時間
じか ん

があるときに自分
じぶ ん

で朝食
ちょうしょく

を 作
つく

る練習
れんしゅう

をしてみませんか？

①ケチャップを食
しょく

パンにうすくぬる。

②①の食
しょく

パンにキッチンバサミで

切
き

ったピーマンやレタス、ウインナー

などを乗
の

せ、最後
さ い ご

に溶
と

けるチーズを

乗
の

せる。

③トースターで焼
や

く。

①乾燥
かんそう

カットワカメを水
みず

でもどす。

②ゆで卵
たまご

をつくり、半分
はんぶん

に切
き

る。

③冷凍
れいとう

うどんを袋
ふくろ

に書
か

かれたとおり

に電子
で ん し

レンジで加熱
かねつ

する。

④うどんにちぎったレタスと①②を乗
の

せて、めんつゆをかける。

トイレにいきたくなるのうのはたらきを

よくする

たいおんが

あがる

からだやのうの

エネルギーになる

ごはん こまつな

のみそしる

しらたま
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２こ

こくとう

ロングライフ

コッペパン

とうふ
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なつやさい
カレー

「はやおき」「はやね」 「あさごはん」

スマホ・ゲーム・テレビは

時間厳守！
じ かん げん しゅ

夏休みや休日に
なつやす きゅうじつ

じぶん ちょうしょく つく

自分で朝食を作ってみよう！

ピザトースト ワカメサラダうどん じゃこレタスチャーハン

あさ こう か

朝食のすすめ
ちょうしょく

学力も体力も

アップする！？

がくりょく たいりょく

②
①

なすとペンネの

トマトソースに

ひじきと

ブロッコリーの

サラダ

はちまんたいさん

もちむぎと

やさいの

ミネストローネ

はちまんたいさんの

やさいたっぷり

サラダ

たむらさんの

こまつな

サラダ アップル

シャーベット

はちまんたいさん

ﾋﾟｰﾏﾝのにくづめ

ごはん


