
☆ 本日19日 は「食育の日Jです。

みなさん、こんにちは。

さて、今号は「スマイル」(保健だより)と コラボ企画です。テーマは 「朝食J !中学生の

みなさんが準備できる朝ご飯メニューを考えてみたので、試 してみてね。

食べることは生きることの基本

脳は睡IIR中 も休みなく働いているので、

朝起きた時は脳のエネルギーが不足した状態に

なつています。そこで、朝食を食べないでいる

と、昼食までのエネルギーが補給されないので、

集中力がなくなつたり、イライラしたりします。

【献立の立て方】

① 主食を決める。

② 主食に合う主菜・副菜を

考える。

栄養ノヾランスを考えよう 1

★主食がご飯の場合

○主菜A(例 )

・卵焼き

'焼き魚

・納豆

○副菜A(例 )

・ほうれん草のおひたし

○主菜 B(例 )

・ 目玉焼き

○副菜B(例 )

・野菜サラダ

辛朝ご膳んをロベよう秦 ①～④がそろった館をしてね!

ととのえる.副菜

みそ汁、スースキ乳

★主食がパンの場合

①
凸

忙 しい朝は、何かと大変 !でも、朝食は食べないと !そんな

時は、前 日に献立を立てて、下準備をしておく、夕食の残 り

を利用するなど工夫が大事ですね。中学生なら「できる !J


