
 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

や脳
のう

のエネルギーになる 

 

 

 

 

 

 

 

 

体温
たいおん

を上
あ

げる 

 

 

 

 

 

 

 

 

排便
はいべん

をうながす 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 さんま 

 「さんま」という魚
さかな

は、漢字
か ん じ

で秋
あき

の刀
かたな

の魚
さかな

と書
か

きます。秋
あき

が旬
しゅん

で、刀
かたな

の

ような細長
ほそなが

い形
かたち

をしているのでその漢字
か ん じ

を使
つか

うようになったそうです。９月
がつ

～

10月
がつ

にとれるものは、あぶらがのっていておいしいです。良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

や中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

を下
さ

げる EPA、脳
のう

や神経
しんけい

の働
はたら

きを助
たす

ける DHAが豊富
ほ う ふ

です。 

 さんまの塩焼
し お や

きには、大根
だいこん

おろしがそえられていることがよくあります。

大根
だいこん

おろしは、あぶらののったさんまを食
た

べたあとに口
くち

をさっぱりさせてくれ

ますが、実は
じ つ は

それ以外
い が い

の理由
り ゆ う

でもこの２つは名
めい

コンビです。大根
だいこん

おろしの中
なか

に

含
ふく

まれる酵素
こ う そ

が消化
しょうか

を助
たす

けてくれ、また焼
や

き魚
さかな

のこげに含
ふく

まれる発
はつ

がん性
せい

物質
ぶっしつ

を抑
おさ

える成分
せいぶん

も含
ふく

まれています。 

 

令和８年８月 2５日 

鷹南学園三鷹市立東台小学校 

校長 上原 義人 

栄養士 三上 桃子 

  

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。

しっかり食
た

べるようにしましょう。 

朝
あさ

ごはんは、まず、ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

、肉
にく

や魚
さかな

や卵
たまご

などの主
しゅ

菜
さい

、野菜
や さ い

やきのこなどの副菜
ふくさい

をそろえると、栄養
えいよう

バ

ランスがととのって、よい朝 食
ちょうしょく

になります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べていない人
ひと

は、まず、ごはんやパンなどの

主食
しゅしょく

を食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 

朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

 


