
 

 

新しいクラスにもだいぶ慣れてきたころでしょうか。１年生も本格的に部活が始まり、

大会に向けて練習に励みだす時期だと思います。早寝・早起き朝ごはんをリズムとして

習慣化できるように意識していきましょう。 

 

 

 

アンケート結果より、 

Q朝ごはんを食べていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

朝食を食べなければならない理由は何ですか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小魚アーモンドの量の目安 

柏市立豊四季中学校 

令和４年６月７日 

 

車にガソリンを入れないと走らないのと 

同じように，人間には食べ物からエネルギ 

ーを補給する必要があります。朝起きた時 

は，前日の夕食から時間が経過しているの 

で，エネルギーが不足している状態です。 

学校に行っても「だるい」「授業に集中できない」という人は，朝食ぬきや食べる量の不足 

が関係しているのかもしれません。１日を元気に活動するためにしっかり朝食を食べまし 

ょう。 

 脳のエネルギー源はブドウ糖 

ごはん，パン，めん類，いも類，砂糖などに多く含まれる炭水化物が 

分解されてできる。 

朝食を食べて，エネルギーを 

補わないと，脳はエネルギー不足…になります 

毎日食べている 

一週間に４～５日食べないことがある 2.3％ 

一週間に１～３日食べないことがある 

ほとんど食べない 4.8％ 

 令和３年度の柏市のデータと比べると、毎日食べる

生徒は８０．５％とやや高い。ほとんど食べない生徒

や一週間に４～５日食べない生徒は柏市の平均と、ほ

ぼ同じある。 

おうちでも意識していますか？ 

 今月は給食の配膳が終わった後、席について喫食する

までの間、配膳を意識してもらっています。そろそろ無

意識にそろえる習慣がついてきたでしょうか？ 

前日の残りの

お味噌汁や前

日のご飯をお

にぎりにする

など朝の時短

になります。即

席のスープを

用意しても・・。 

給食の卵スープって、卵何個分？ 

あまり食べない人に 

食べる習慣を！！ 

約２２０個の卵を 

一つずつ中身を確認 

しながら割卵します 

殻などが入らないように

ざるに一度通します。 
沸騰した汁の中に 

少しずつ入れて、 

作ります。 

出来上がり 


