
・きゅうしょくだより  尾道市教育委員会  ９月 
「食育

しょくいく

の日
ひ

」毎月
まいつき

１９日
にち

は「感謝
かんしゃ

・完食
かんしょく

の日
ひ

」（残
ざん

菜
さい

ゼロの取組
とりくみ

）（令和２年度） 

 

 秋
あき

も春
はる

と同
おな

じように七草
ななくさ

があります。萩
はぎ

、尾花
お ば な

（ススキ）、葛
くず

、撫子
なでしこ

、女郎花
おみなえし

、藤
ふじ

袴
ばかま

、桔梗
ききょう

で

す。芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、文化
ぶ ん か

の秋
あき

のはじまりです。今月
こんげつ

は、敬老
けいろう

の日
ひ

、お彼
ひ

岸
がん

があり、伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

 

にふれる機会
き か い

も多
おお

くなります。また、なんといっても味覚
み か く

の秋
あき

。米
こめ

や魚
さかな

、果物
くだもの

などがおいしい時季
じ き

です。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、充実
じゅうじつ

した２学期
が っ き

をスタートさせましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる！ 
 

脳
のう

のエネルギー源
げん

となり、午前中
ごぜんちゅう

の

学 習
がくしゅう

に 集 中
しゅうちゅう

できる！ 
 

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムをつくり、すっきり

排便
はいべん

ができる！ 
 

１日
にち

の食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスがとりやすく 

なる！ 
 

食
た

べていますか？ 

１日
にち

のスタートは朝
あさ

ごはんから。これまでの食育
しょくいく

の取組
とりくみ

で、朝
あさ

ごはんを

まったく食
た

べていない子
こ

どもの割合
わりあい

は２０年前
ねんまえ

より減
へ

っていますが、若
わか

い

世代
せ だ い

で朝
あさ

ごはんをとらない人
ひと

の割合
わりあい

はなかなか減
へ

りません。もう一度
い ち ど

朝
あさ

ご

はんの大切
たいせつ

さについて考
かんが

えてみましょう。 

食事
しょくじ

をすることで体
からだ

が温
あたた

まります。また、

かむ動作
ど う さ

が脳
のう

の血
けつ

流
りゅう

をよくし、脳
のう

の活動
かつどう

を

活発
かっぱつ

にします。体内
たいない

に入
はい

った食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

 

するために内臓
ないぞう

も活動
かつどう

し始
はじ

めます。 

脳
のう

のエネルギー源
げん

は

主食
しゅしょく

に多
おお

いでんぷんを

分解
ぶんかい

してできるブドウ糖
とう

です。ブドウ糖
とう

は体
からだ

にあ

まり貯蔵
ちょぞう

できないため、

食事
しょくじ

から 補
おぎな

う必要
ひつよう

があ

り、特
とく

に朝
あさ

の食事
しょくじ

は大切
たいせつ

で

す。 

休
やす

みで崩
くず

れた生活
せいかつ

リズムをもとに戻
もど

すカギ

も朝
あさ

ごはんです。決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べること

がよい生活
せいかつ

リズムをつくります。食
た

べ物
もの

が

胃腸
いちょう

を刺激
し げ き

し、すっきり排便
はいべん

ができます。 

１日
にち

にとるべき野菜
や さ い

の量
りょう

は大人
お と な

で３５０ｇ

といわれますが、昼 食
ちゅうしょく

と夕食
ゆうしょく

だけでとろうと

すると大変
たいへん

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

はバラ

ンスのよい栄養素
えいようそ

や食品
しょくひん

摂取
せっしゅ

にも関係
かんけい

します。 


