
光市立学校給食センター

　平成２７年９月

　６月
がつ

に光市
ひかりし

で実施
じ っ し

した食生活
しょくせいかつ

アンケートの結果
け っ か

、「毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べている」と答
こた

えた人
ひと

の割合
わりあい

は、小学生
しょうがくせい

88.6％、中学生
ちゅうがくせい

89.5％と、十分
じゅうぶん

なものではありませんでした。内容
ないよう

についても、「主食
しゅしょく

　　　成長期
せいちょうき

の体
からだ

をしっかり作
つく

るためには、様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

すること

のみ」の人
ひと

が最
もっと

も多
おお

く、朝
あさ

ごはんの品数
しなかず

の少
すく

なさを感
かん

じました。 　　が必要
ひつよう

であるため、「主食
しゅしょく

＋主菜
しゅさい

＋副菜
ふくさい

＋汁物
しるもの

・飲
の

み物
もの

」がそろった

　３度
ど

の食事
しょくじ

の中
なか

で最
もっと

も大切
たいせつ

だと言
い

われる“朝
あさ

ごはん”について考
かんが

えてみましょう。 　　朝
あさ

ごはんを食
た

べることが理想的
りそうてき

です。

　「主食
しゅしょく

」・・・ごはんやパン、麺類
めんるい

など。

　　　　　　　　脳
のう

のエネルギー源
げん

になる炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。

　「主
しゅ

菜
さい

」・・・肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

や大豆
だいず

製品
せいひん

を使
つか

ったおかず。
きんにく ち みなもと し おお ふく

 光市
ひ か り し

子
こ

どもの食
し ょく

育
い く

キャッチフレーズ　みんなで｢早寝
は や ね

　早起
は や お

き　朝
あ さ

ごはん｣～“光
ひかり

の恵
め ぐ

み”いただきます～

１日
にち

の活動力
かつどうりょく

のもとになる
まいあさ た せいか し うかんび う ふせ

し ょ く い く

朝ごはんには、よい働きがたくさんあります！
あさ はたら

どのような朝ごはんを食べればよいのでしょう？
あさ た

主菜副菜

　朝
あさ

ごはんを食
た

べると、睡眠中
すいみんちゅう

に下
さ

がった 　　　　　　　　筋肉
きんにく

や血
ち

の源
みなもと

になるたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。

体温
たいおん

が上がり、体
からだ

が活動
かつどう

しやすい 　朝
あさ

ごはんを食
た

べることで生活
せいかつ

のリズム 　「副菜
ふくさい

」・・・野菜
やさい

のおかずや果物
くだもの

。

状態
じょうたい

になります。 を整
ととの

えることができます。 　　　　　　　　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン類
るい

が多
おお

く含
ふく

まれます。

　また、朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと空腹
くうふく

の 　「汁物
しるもの

・飲
の

み物
もの

」・・・不足
ふ そ く

している栄養
えいよう

を補
おぎな

うほか、のどごしをよく

あまり昼食
ちゅうしょく

で１度
ど

に食
た

べる量
りょう

が多
おお

く 　　　　　 　　　　　　して食事
しょくじ

を食
た

べやすくする働
はたら

きがあります。

　脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

されるため、脳
のう

が なってしまい、肥満
ひまん

になりやすく

活発
かっぱつ

に働
はたら

きはじめます。 なるため、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

につながり 　

　また、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで ます。 　　平成
へいせい

２５年
ねん

８月
がつ

に、市役所健康増進課主催
しやくしょけんこうぞうしんかしゅさい

で行
おこな

われた「光
ひかり

の恵
めぐ

み料理
りょうり

コンテスト　我
わ

が家
や

のかんたんな

消化管
しょうかかん

の活動
かつどう

も活発
かっぱつ

になります。 　自慢
じ ま ん

の一品
いっぴん

」に応募
お う ぼ

されたレシピの中
なか

から、おすすめのものを紹介
しょうかい

します。

　　

ざいりょう にんぶん つく かた

　○旬
しゅん

の野菜
や さ い

たっぷりトマト春雨
は る さ め

○

頭
あたま

や体
からだ

の働
はたら

きがよくなる

毎朝
まいあさ

食
た

べることで、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を防
ふせ

ぐ

はや お あさ ひかり あ おお ひんもく た

朝ごはんにおすすめレシピ紹介～「光の恵み 料理コンテスト」より～
あさ しょうかい ひかり めぐ りょうり

主食 汁物・飲み物

脳を発達させるために

のう はったつ
卵でとじると、さらに栄養価が

パワーアップします！

たまご えいようか

＜材料
ざいりょう

(６人分
にんぶん

)＞ ＜作
つく

り方
かた

＞

トマト　　　　　　　６個
こ

　①緑豆春雨
りょくとうはるさめ

は水
みず

につけて、食
た

べやすい長
なが

さにキッチンばさみで切
き

る。

　食事
しょくじ

は、身体
からだ

の成長
せいちょう

や調子
ちょうし

を整
ととの

えるだけでなく、脳
のう

の発達
はったつ

を促
うなが

す役割
やくわり

もあります。 緑豆春雨
りょくとうはるさめ　　　

　　　　　　１５０ｇ 　②★を合
あ

わせておく。

　人間
にんげん

の脳
のう

には１０００億個
お く こ

もの脳細胞
のうさいぼう

があり、この脳細胞
のうさいぼう

は密着
みっちゃく

しておらず、わずかな隙間
すきま

が えのきたけ　　　　　３袋
ふくろ

　③フライパンに豚
ぶた

ひき肉
にく

、しょうゆ、にんにく、しょうがを入
い

れて

あります。この隙間
すきま

のある細胞
さいぼう

同士
ど う し

を結
むす

んでいるものを「シナプス」といいます。 豚
ぶた

ひき肉
にく

　　　　　　６００ｇ 　　よく混
ま

ぜてから火
ひ

にかける。

　このシナプスは、筋肉
きんにく

などの器官
きかん

に情報
じょうほう

を伝
つた

える重要
じゅうよう

な役割
やくわり

があり、その数
かず

によって学習
がくしゅう

、記憶
き お く

、 しょうゆ　　　　　　大
おお

さじ３ 　④豚
ぶた

ひき肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら、えのきたけ、緑豆春雨
りょくとうはるさめ

、トマトを入
い

れて

運動
うんどう

機能
き の う

に差
さ

が出
で

ると言
い

われています。 にんにく、しょうが　各
かく

３かけ 　　フタをし、蒸
む

し煮
に

にする。

　シナプスは、脳
のう

の栄養
えいよう

源
げん

となるブドウ糖
とう

を中心
ちゅうしん

に、炭水化物
たんすいかぶつ

・アミノ酸
さん

・脂肪
し ぼ う

・ビタミン・ミネ 水
みず

　　　　　　　　　３００ｃｃ 　⑤３～４分
ふん

くらい蒸
む

し煮
に

にした後
あと

、全体
ぜんたい

をよく混
ま

ぜ合
あ

わせ、②を回
まわ

し

ラル等
など

の栄養素
えいようそ

によって作
つく

られることから、バランスのよい食事
しょくじ

はシナプスの増加
ぞうか

に大
おお

きな役割
やくわり

を オイスターソース　　大
おお

さじ６ 　　入れる。

果
は

たしているのです。 片栗粉
か た く り こ

　　　　　　　大
おお

さじ３ 　⑥全体
ぜんたい

にとろみがついたら、ごま油
あぶら

とこしょうで味
あじ

を調
ととの

え、青
あお

ねぎ

　また、脳
のう

の発達
はったつ

に欠
か

かせないものにセロトニン(神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

)というホルモンがあり、このセロ ごま油
あぶら

、こしょう　　　適量
てきりょう

　　を入
い

れて出来上
で き あ

がり。

ト は朝
あさ

時
じ

か 時
じ あいだ

太
たいよう

光
ひかり

を浴
あ

び と よ 最
もっと

も多
おお

く分
ぶんぴつ

されます 青
あお

ねぎ 適量
てきりょう あさえちゅうがっこうねん た ま い り か

～早起きをして、朝の光を浴び、多くの品目を食べよう～

★

トニンは朝５時から７時の間に、太陽の光を浴びることにより最も多く分泌されます。 青ねぎ 　　　　　　　適量 　　　浅江中学校
あさえちゅうがっこう

３年
ねん

　玉井里佳
た ま い り か

さん

　このように、脳
のう

を発達
はったつ

させるためには早起
はやお

きをして、バランスのよい食事
しょくじ

を摂
と

ることが大切
たいせつ

です。 　　　考案
こうあん

のレシピです！




