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 だんだんと、日中は暑
あつ

いと感
かん

じる日
ひ

も多
おお

くなってきましたね。朝や夕方は肌寒く感じても

日中は汗ばむような時は、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しがちになります。どのような気候
き こ う

でも、元気
げ ん き

に過
す

ごす

ためには、バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

ることが大
たい

切
せつ

です。1日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

は「朝
あさ

ごはん」です。朝
あさ

ごはんは食
た

べるようにしましょう。 
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「１日
に ち

の元気
げ ん き

の源
みなもと

＝朝
あ さ

ごはん」を食
た

べましょう 

 朝
あさ

ごはんは１日
にち

の始
はじ

まりです。起
お

きてすぐは、体
からだ

は、まだ眠
ねむ

ってい

ます。朝
あさ

ごはんを食
た

べると栄
えい

養
よう

分
ぶん

が体
からだ

にいきわたって、眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がっていた体
たい

温
おん

が上
あ

がり始
はじ

め、体
からだ

は目
め

覚
ざ

めます。体
からだ

が目
め

覚
ざ

めると、

勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

をするために元
げん

気
き

がわいてきます。 

 夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていると、朝
あさ

起
お

きられなくなり、朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

間
かん

がなくなります。早
はや

ね・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を身
み

につけ、朝
あさ

ごはんをしっ

かり食
た

べて、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

 

運動会
う ん ど う か い

で力
ちから

を出
だ

すためにもこころがけましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子
こ

どもたちだけでも簡単
かんたん

に作
つく

ることができます。ぜひ、試
ため

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちで作ってみよう「簡単メニュー」 

～かんたん♪おにぎらず～ 
＜材 料＞ 
ツナ缶、ふりかけ、チャーハン、 

炊き込みご飯、揚げ物、きんぴらなどの冷

凍食品やお総菜 

＜作り方＞ 
① ラップの上に焼きのりをおく。ご

飯をお椀に軽く１杯分入れ、半量

を平らに乗せる。 

② ご飯の上に具を乗せる。 

③ 残しておいた半量のご飯を乗せ 

る。 

④ ラップを使って、四隅の海苔を折

りたたむ。 

＜材料～１人分～＞ 
ごはん     １～２杯 

かつお節    適量 

しょうゆ    適量 

プロセスチーズ １個 

 

＜作り方＞ 
① ボールに温かいごはん、かつお

節、サイコロ状にカットしたチー

ズを入れ、しょうゆをかける。 

② ①を混ぜ合わせておにぎりに

する。 

～チーズおかかおにぎり～  

１ 2 3 4 

日本
に ほ ん

には食事
し ょ く じ

の前後
ぜ ん ご

のあいさつがあります。「いただきます」にも「ごち

そうさま」にも食
た

べ物
も の

の命
いのち

や食事
し ょ く じ

を用意
よ う い

するためにかかわった人
ひと

たちへの

感謝
か ん し ゃ

の気
き

持
も

ちが込
こ

められています。忘
わ す

れないようにあいさつしましょう。 

作
つく

ったらできるだ

け早
はや

く食
た

べてね。 

大切な食事のあいさつ「いただきます・ごちそうさま」 

「いただきます」 

食
た

べ物
もの

はもともと生
い

きた動物
どうぶつ

や植物
しょくぶつ

の命
いのち

です。その命
いのち

をいただくことへの感謝
かんしゃ

が込
こ

め

られています。 

「ごちそうさま」 

漢字
か ん じ

で「ご馳
ち

走
そう

さま」と書
か

き、食事
しょくじ

を用意
よ う い

するために駆
か

け回
まわ

ってくれてありがとう

の意
い

味
み

が込
こ

められています。 


