
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより
令和８年３月６日 

大崎上島町立東野小学校 

生活
せ い か つ

がんばり週間
しゅうかん

の結果
け っ か

から・・・ 

○からだのスイッチ→赤
あか

の食品
しょくひん

（たまご ハム ヨーグルトなど） 

 肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

などに多
おお

いたんぱく質
しつ

は筋肉
きんにく

をつくり、体温
たいおん

を上
あ

げる働
はたら

きがあります。ヒトの体温
たいおん

は寝
ね

ているときは下
さ

がっているので、朝食
ちょうしょく

をしっ

かりとり、体
たい

温
おん

を上
あ

げて活動
かつどう

モードにしましょう。 

 

○おなかのスイッチ→緑
みどり

の食品
しょくひん

(汁
しる

もの サラダ くだものなど) 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると胃腸
いちょう

が刺激
し げ き

され排便
はいべん

がしやすくなります。緑
みどり

の食品
しょくひん

は

食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く腸
ちょう

の働
はたら

きを整
ととの

えます。また、噛
か

みごたえもあり唾液
だ え き

がよく

出
で

て消化
しょうか

もよくなります。 

○あたまのスイッチ→黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

（ごはんやパンなど）  

脳
のう

は寝
ね

ている間
あいだ

も働
はたら

いているため、朝
あさ

起
お

きたときにはエネルギーはからっぽ

になっています。脳
のう

は糖分
とうぶん

だけをエネルギーにしていて、これはごはんやパン

などに多
おお

い、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が分解
ぶんかい

されてつくられます。 

 

朝
あさ

ごはん 

グラフのように、赤
あか

黄緑
きみどり

３色
しょく

そろっ

た朝
あさ

ごはんを食
た

べた児童
じ ど う

の割合
わりあい

は昨年
さくねん

度
ど

に比
くら

べて増加
ぞ う か

しました。また、パン

のみなど１色
しょく

しか食
た

べなかった児童
じ ど う

は

減少
げんしょう

しました。バランスのよい朝
あさ

ごは

んを意識
い し き

していた結果
け っ か

ですね。 

 

《３月
がつ

食育
しょくいく

目標
もくひょう

》 

〇食生活
しょくせいかつ

についてふり

返
かえ

ろう 
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足
あし

ピタ・皿
さら

モツ・皿
さら

ピカ 今年度
こんねんど

の生活
せいかつ

がんばり週間
しゅうかん

では、足
あし

ピタ

皿
さら

モツ皿
さら

ピカを重視
じゅうし

して取
と

り組
く

んだ結果
け っ か

、

正
ただ

しい姿勢
し せ い

でマナーよく食
た

べた児童
じ ど う

の割合
わりあい

が増加
ぞ う か

しました。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

のことを考
かんが

え

たり、一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をする相手
あ い て

を思
おも

いやるこ

とができています。 

 

 せなかはピンと、

まっすぐに! 

足
あし

をそろえてゆかにつける 

おなかとせな

かは、こぶし

1つ分
ぶん

あける 

【ちゃわんのもち方
かた

】 

食
た

べる時
とき

は親指
おやゆび

を茶
ちゃ

わんのへりに

かけて、残
のこ

りの指
ゆび

で糸底
いとぞこ

を支
ささ

える 

【おうちの人
ひと

から】 

・朝
あさ

ごはんは３色
しょく

の食品
しょくひん

を考
かんが

えながら食
た

べました。 

・自分
じ ぶ ん

から朝
あさ

ごはんの栄養
えいよう

について意識
い し き

することができていてよかったです。 

・食事
しょくじ

は自分
じ ぶ ん

で考
かんが

えながらがんばっています。 

・朝
あさ

からしっかりご飯
はん

を食
た

べているので、続
つづ

けてほしいです。 

・自分
じ ぶ ん

で朝
あさ

ごはんの準備
じゅんび

ができる日
ひ

があり、成長
せいちょう

を感
かん

じます。  

・朝
あさ

ごはんを食
た

べてくれるようになったので、これからは自分
じ ぶ ん

で早
はや

く起
お

きましょう。 

 

保護者のみなさまへ 

今年度も生活がんばり週間や食事チャレンジなど、食に関する取組へのご理解・ご協力を

いただきありがとうございました。保護者のみなさまのコメントでは、子供たち成長を喜ぶ

声や温かい励まし声が多かったです。今後ともご協力のほどよろしくお願いいたします。 
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