
                                   

                                   

                                     

 

ようやく学校が始まりました！楽しく充実した学校生活になるように、朝食をしっかり食べて登校しまし

ょう。近年の調査結果によると以前より、全く朝食を食べてこない児童は少なくなりましたが、その食事内

容にはいろいろ課題もあるのが現状です。そこで朝食グレードアップ術を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早ね早起きし、朝ごはんをしっかりとれるような時間づくりをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食を充実させる ３ステップ！ 

朝のうちに、 

お腹をスッキリ

させるんだ！ 

鯖江市学校給食研究部 

時間がない人 

食欲がない人 

朝の時間に少し余裕がある人 

少し食欲がでてきた人 

朝にゆとりがある人 

食欲がある人 

習慣をつけよう！ 定着させよう！ 充実させよう！ 

ステップ１ 

15 分だけ早くおきよう！ 

何か食べよう！ 

 

 

 

 

 

 

おにぎり 食パン スープ 

バナナ（果物）ヨーグルト 

コーンフレークなどいかが

でしょう？ 

ステップ２ 

2 種類以上組み合わせよう 

 

 

 

 

 

 

 

おにぎりとみそ汁 バナナ

とヨーグルト パンと牛乳

など。栄養吸収率がアップ

します 

ステップ３ 

栄養バランスを整えよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食 主菜 副菜 汁物をそろえましょう。 

一汁三菜をそろえると自然にバランスが整

います。乳製品や果物をつけると運動面でも

さらに調子がよくなります。 

朝ごはんは 

やる気を起こ 

させるんだ！ 

主食 

副菜 

汁物 

主菜 

    

元気でじょうぶな体を 

つくろう！ 
ふるさとや伝統の食を

未来に伝えよう！ 

マナーを守り、 

心配りで 

みんなで楽しく！ 

育てる，運ぶ、作る･･ 

みんなのおかげ 

「ありがとう」の心をもとう！ 

給食をとおして 

社会をよく知ろう！ 

自然のめぐみやいただ

く命に感謝しよう！ 

食事の大切さを理解し 

よい食べ方を 

身につけよう！ 

学校給食は、「生きた教材」として、給食

時間はもとより、さまざまな授業で活用さ

れています！ 


