
 

 

 

 

 

夏休みが終わって２学期が始まりました。まだまだ暑い日が続いています。「早寝・早起き・朝ごはん」の

規則正しい生活リズムを心がけ、元気に学校生活を送りましょう。 

 

 

 

 

１学期に全校生徒を対象に「朝食欠食状況調査」を行いました。 

 

＊朝食を毎日食べていますか。 

 

 

 

 

 

 

 

今年度の「朝食欠食状況調査」の結果では、「必ず毎日食べる」と回答した生徒は 70.5％と

いう結果で、約３０％の生徒が「朝食を毎日食べていない」「ほとんど食べない」という現状に

あることがわかりました。 

朝食を食べない理由として、「朝起きられない」「食べる時間がない」「食欲がない」ことが多

く上げられ、中学生になると夜遅くまでの習い事等、生活リズムに変化が見られ食生活の乱れが

出てくる傾向にあります。朝食は 1 日を元気に過ごすための大切な食事です。朝食しっかり食

べて登校しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝起きたばかりの脳や体はエネルギー
が切れた状態です。そのため、朝食を食
べてエネルギーを補給することが大切で

す。わたしたちの体には、時計遺伝子と
いう仕組みがあり、朝食を食べることで
１日の活動をスムーズに始めることがで
きるようになります 
朝は忙しくおにぎりやパンのみで済ま

せてしまうことはありませんか。単品の
朝ごはんでは、栄養が足りていません。
簡単なものでいいので主菜や副菜をプラ
スして、栄養を補いましょう。 

いつもの朝食にプラス１品 

 

② 1週間に１～３日食べないことがある 

朝食欠食状況調査を行いました！ 

③ 1週間に４～５日食べないことがある 

 

 

3% 

④ ほとんど食べない 

 

主菜・副菜などをもう１品
プラスしてみましょう。 

6.8% 

朝ごはんをしっかり食べよう 

 

食育だより 
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① 必ず毎日食べる  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

栄養バランスの 

とれた食事をとる。 

カルシウムの多い

食品をとる。 
適度に運動をする。 睡眠をしっかりとる。 

 カルシウムは骨や歯をつくる無機質（ミネラル）の一つです。

成長期にカルシウムが不足すると、骨や歯がもろくなり、将来、

骨粗鬆症のリスクが高まります。毎日の食事で意識してカルシウ

ムをとるようにしましょう。 

牛乳は手軽にとれる上、カルシ

ウムの吸収率が高いという特

長があります。 

家庭でも、毎日コップ１～２杯

飲みましょう。 

牛乳はカルシウムの吸収率が高い

上、手軽にとれる食品です。 

毎日コップ１～２杯は、 

飲みましょう。 


