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☆ 毎月 19日 は 「食育の日Jです。
みなさん、こんにちは。今週2枚日の発行です。

早速ですが、今回は「朝食」についてみなさんと考えてみたいと思います。4月 実施の「生

活習慣チェック」の結果から、いろいろなことがわかりました。

『朝禽』瑯献真手ェック
‐よ

「朝ごはんにどのようなものを食べますか ?Jと質

問 (複数回答可)を したところ、数が多い順に、

'「ご飯Jまたは「パンJ(22名 )
・「おかずJ(12名 )
。「ヨーグル トJまたは「牛乳」(12名
・「みそ汁Jまたは「スープ」(7名 )
。「お菓子J〈菓子パン含む)(5名 )
。お茶 (3名 ) と、なりました。

組み合わせで多かつたのは、「ご飯」または「パン」

と「おかず」でした。

「主菜」とは、魚や肉・卵などが主材料の料理の

ことを言います。そして、「副菜」とは、野菜、いも

類、海藻などが主材料の料理のことです。つまり「お

かず」ですね。これも必要です !

「主菜」では「たんばく質Jを摂取できます。こ

れは私達のからだをつくる大切な栄養素です。筋肉

や内職、皮与、髪の毛、ユ液など、からだのあらゆ

る組織は
=l~「
た々ばく質Jからできています。特

に成長期の今、中学生はしっかり摂らないと成長や

発達に悪影響がおよぶ危険もあります 1でも、摂り

すぎには注意 !1食に 1品がちょうどいいです。

そして「副菜」ですが、こちらも健康維持のため、

「ビタミンJ「食物繊維Jな どを摂る必要があります。

ビタミンはからだの調子を整える栄養素で、骨や歯

を丈夫にしてくれます。食物繊維はエネルギー源に

はなりませんが、腸内環境を整えて、からだの中を

掃除してくれる人事な役割があります。

…これって事実です !脳は、睡眠中も働いている

のだそうです !昨年度の「スマイル」16号でも

伝えましたが、脳を活発に動かすために欠かせな

いもの、それは「ブ ドウ糖Jです。ご飯などに多

く含まれている炭水化物が体内で分解されるこ

とによつてつくられます。脳は、この「ブドウ糖J

だけをエネルギー源としているのです !こ のこ

とからも、朝食にはまず 「主食」 (ご飯やパン)

が大事と言えますれ

◎ 涎 杉

①②から、朝食の献立に必要なものが見えてき

ました。「主食J「主菜」「副菜」…じゃあ、これだ

けそろえバッチリじゃん !と 思つている人がいた

ら、1昔 しい、残念。実は、大事なものが 。
それは、主食・主菜・副菜の栄養を強化してく

れる「牛乳」や「乳製品」「果物」、そして、食ベ

物を胃に送るためや水分補給に欠かせない「汁物」

「飲み物」です。給食の献立を思い出してみてく

ださい。「みそ汁Jや 「スープJ、 「牛手しJが必ずつ

いていますよね。

人FH3のからだの約 Oγ 7割 |ま水分です。体内で

は飲食でとりいれる水分と、汗や尿などで排せつ

される水分との割合を一定に保とうとしていま

す。このパフィ不が崩れると、体温調節がきかな

くなるなど、命に関わる事態が起きてしまいます。

熱中症などはこれに当てはまります。これから夏

に向けて「汁物J「飲み物」も加えたらベストです !

☆次号では、具体的に献主を考えてふましょう|


