
 

 

 

 

 ２月
がつ

４日
か

は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

をくずしやすくなります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

  

  

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の始
はじ

まりのエネルギーになる大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。また、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があります。みなさんは、どんな朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 

 

 

 

 

    

 
 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

をそろえると、いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることが 

でき、自然
し ぜ ん

に栄養
えいよう

のバランスがととのいます。用意
よ う い

が簡単
かんたん

なもの（納豆
なっとう

、バ  

ナナ、ヨーグルトなど）や夕
ゆう

ご飯
はん

のおかずを上手
じょうず

に利用
り よ う

して、無理
む り

せず少
すこ

し

ずつステップアップしていきましょう。 

どんな朝
あさ

ごはんを食
た

べたらいいの？ 

ご家庭でお子さん

と一緒にお読みく

ださい！ 
令和７年２月 上郷小学校 

体
からだ

だけでなく、脳
のう

のエネルギー源
げん

とし

ても大切
たいせつ

な炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。

主食
しゅしょく

だけでなく、おかずも一緒
いっしょ

に食
た

べる

ことでその効果
こ う か

が高
たか

まります。 

温
あたた

かい汁物
しるもの

には、睡眠中
すいみんちゅう

に下
さ

がった

体温
たいおん

を上
あ

げ、免疫
めんえき

機能
き の う

を高
たか

める働
はたら

きがあ

ります。また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。 

４つの皿
さら

をそろえて食
た

べましょう 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

に

含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

は、

体
からだ

をつくるもとになり

体力
たいりょく

をつけます。 

また、脂肪
し ぼ う

を燃
も

えやすく

して体
からだ

を温
あたた

めます。 

野菜
や さ い

に含
ふく

まれるビタミン

やミネラルには、鼻
はな

やのど

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし、寒
さむ

さに

対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。 

副菜
ふくさい

 

 

 

 

主
しゅ

菜
さい

 

 

 

 

主食
しゅしょく

 

 

 

 

汁物
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