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　朝食を食べることでエネルギーや栄養素が補給され、五感も刺激されて体や脳が目覚めます。そして、
寝ている間に低下した体温を上昇させます。また、よくかんで食べることで、脳に刺激を与えて脳の働き
が活発になるほか、胃に食べ物が送り込まれると腸が動きはじめて朝の排便へ促します。

　ご入学・ご進級おめでとうございます。いよいよ新しい仲間、新しい教室で迎える学校生活が始まりま
すね。希望に満ちた楽しい生活を送るためには、何より健康であることが肝心です。心身ともに健康で大
きく成⾧できるよう「食」を大切にした生活を心がけましょう。

　朝食に主食だけを食べている人は、野菜のおかずや肉や魚、卵などのおかずを追加して少しずつステッ
プアップしていきましょう。

　学校給食の食事内容は、成⾧期に必要な栄養素を摂取できる
よう、文部科学省の「児童又は生徒一人一回当たりの学校給食
摂取基準」に基づいています。基本的に一日の1/3量ですが、
家庭で不足しがちな栄養素は強化されています。栄養バランス
のよい給食を作っていますのでしっかり食べましょう。

朝食の効果について
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