
津山市立

戸島学校食育センター

令和６年５月号(中)

材料
小さじ１
（５ｍｌ）

大さじ１
（１５ｍｌ）

うす口しょうゆ ６ｇ １８ｇ

マヨネーズ ４ｇ １２ｇ

ツナ········ 20ｇ

きゅうり······ 10ｇ

もやし······· 10ｇ

キャベツ······ 20ｇ

うす口しょうゆ·· 1ｇ

マヨネーズ···· 10ｇ

① きゅうり、キャベツ…せん切り

もやし…食べやすい長さに切る

② ①を加熱し、水気をしぼる。

③ ツナ、②、Aを混ぜる。

材料（１人分）

イチオシ！

給食メニュー

【１人分栄養価】

エネルギー85kcal たんぱく質 4.4ｇ 脂質 6.6ｇ カルシウム 13ｍｇ 食塩相当量 0.4ｇ

●計量スプーンの重量目安

作り方

木々の緑が鮮やかになり、さわやかな風が吹く季節になりました。
き ぎ みどり あざ かぜ ふ き せ つ

5月は大人も子どもも、心身ともに疲れが出やすい時期です。休日
がつ お と な こ しんしん つか で じ き きゅうじつ

も食事の内容や睡眠時間に気をつけ、規則正しい生活を送れるよう
しょく じ ないよう すいみんじ か ん き き そ くただ せいかつ おく

に心がけましょう。
こころ

Ａ

パンにはさんだり、

ごはんにのせたり。

おにぎりにしても

おいしいよ！

夜、ふとんに入って寝ている間も私たちの体はエネルギーを使って
よる はい ね あいだ わたし からだ つか

います。朝起きたとき、実は体はエネルギーが足りない状態です。
あさ お じつ からだ た じょうたい

朝ごはんは、一日を元気にスタートするためのエネルギー源です。きち
あさ いちにち げ ん き げん

んと食べて登校しましょう！
た とうこう

朝ごはんのはたらき
あさ

体や脳への
からだ の う

エネルギーチャージ

体に朝が来たことを
からだ あ さ き

知らせる
し

体をウオーミングアップ
からだ

寝ている 間 に失 われた
ね あいだ うしな

エネルギーや栄養素を
え い よ う そ

補給します。午前中元気
ほ き ゅ う ご ぜ ん ちゅう げ ん き

に活動するための力にな
か つ ど う ちから

ります。

朝ごはんを作る音、香りや
あ さ つ く お と かお

彩 り、味などの刺激で脳
いろど あ じ し げ き の う

がさらに活動を始めます。
か つ ど う は じ

また、胃や腸も活動をはじ
い ちょう か つ ど う

め、排便が促されます。
はいべん うなが

寝ている 間 に下がった体温
ね あいだ さ たいおん

を上昇させます。また、よく
じょうしょう

かむことで脳への血流もよく
の う けつりゅう

なり、活動が活発になりま
か つ ど う か っ ぱ つ

す。

朝ごはん作りを簡単にする
あさ づく かんたん

ために、そのまま食べられるも
た

のや電子レンジで簡単に調理
で ん し かんたん ちょうり

できるものなど準備しておく
じゅんび

といいですね。

朝ごはんにぴったり！

じょうびしょくざい つか て が る あさ

昨年度、中学２年生に実施した食生活アンケートで、「学校がある日の２時間目が
さ く ね ん ど ちゅうがく ねんせい じ っ し しょくせいかつ がっこう ひ じ か ん め

終わるまでに（１０時４０分ごろ）おなかがすくことありますか」の質問に、朝ごはん
お じ ふん し つ も ん あさ

を毎日食べる人の約６割がおなかがすかないと答えています。
ま い に ち た ひと や く わ り こ た

出典出典：津山市教育委員会（令和５年度食生活についてのアンケート調査）
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食べない

週に１～２回は食べる

週に３～４日は食べる

週に５～６日は食べる

毎日食べる

はい どちらかといえばはい どちらかといえばいいえ いいえ

２時間目が終わるまでにおなかがすくことがある（中学生） おなかがすいて

いない人が６割！
ひ と わり

朝ごはんを毎日食べる
あさ まいにち た

人は、おなかがすいて
ひと

いないから授業に集中
じゅぎょう しゅうちゅう

できるね！

早くおなかがすく人は、
はや ひ と

朝ごはんの量や内容を
あ さ りょう な い よ う

見直そう！
み な お

く つ う し ん
た あさ


