
 夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

に、夜
 よ

ふかしや朝
あさ

ねぼうをしたりと、生活
せいかつ

のリズムが崩れて
くず

しまった人
ひと

はいませんか? 

もし下
した

のような悪い
わる

習慣
しゅうかん

になってしまっていたら、すぐ直しましょ
なお

う。 

朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の 3食
しょく

を決まった
 き

時間
 じ かん

に食べる
 た

ことで、生活
せいかつ

に

リズムがもどってきます。

早速
さっそく

、早
はや

起き
 お

して朝
あさ

ごはんを

し っ か り 食べる
 た

こ と か ら

始めて
はじ

みましょう。 

 
 
 

 
 
 
     
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

平成２９年９月 

清武せいりゅう支援学校 

 ＜食物
しょくもつ

と栄養
え い よ う

＞ 

いろいろな食べ物
 た   も の

を食
た

べよう。 

９・１０月
がつ

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

 2学期
がっ き

が始まりました
はじ

。しばらくはまだ残暑
ざんしょ

が続きそう
つづ

です。朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の 3食
しょく

をしっかり食べ
 た

、

「早
はや

ね・早
はや

起き
 お

」など生活
せいかつ

のリズムを整え
ととの

、元気
げん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を再スタート
さい

しましょう。 

 せい かつ                き そく ただ      しょくせい かつ 

 よ 

き そく ただ    せい かつ           ひ          き そくただ     しょくせいかつ 

 まえ          た あさ         お             

 がっこう じゅぎょう しゅうちゅう  あさ            で  あさ         た 

 あさごはん  ひるごはん 

ぼうさい     ひ 

 ゆうごはん 



朝の果物は「金」！ 
 
 
 
  

朝の果物は「金」！ 
 

作ってみませんか 

 まだまだ暑さ
あつ

が続きます
つづ

。暑い
あつ

インドで生まれた
 う

カレーには

さまざまな香辛料
こうしんりょう

が使われ
つか

、それが刺激
 し げき

となって食欲
しょくよく

をそそ

ります。キーマカレーはフライパンひとつでとても手軽
 て がる

に

作れる
つく

カレーです。「キーマ」とはインドの言葉
こと ば

で「ひき肉
    にく

」

の 意味
 い み

で す 。 タ ー メ リ ッ ク ラ イ ス や ナ ン で お い し く

召し上がれ
 め   あ

。 

作ってみませんか 
 つく 

 ざいりょう   ひとりぶん 

 ぶた    にく 

    あぶら 

     しお 

     こ 

    みず 

      いた    かお     た           にく 

     ぎ 

      ざいりょう ひ   とお        ちょうみりょう みず   くわ    に こ 

 これから実り
みのり

の秋
あき

に入り
はい

、なし、ぶどう、かき、りんごなどの果物
くだもの

が旬
しゅん

を迎えます
むか

。ま

た輸入
ゆにゅう

されているバナナやキウイフルーツ、オレンジなどは 1年間
ねんかん

を通して
とお

手
 て

に

入りやすく
はい

、価格
 か かく

も手ごろ
 て

です。果物
くだもの

にはおもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの

ビタミンや無機質
 む  き しつ

（ミ

ネラル）が豊富
ほう ふ

です。甘み
あま

のもとになる果糖
か  とう

は炭水化物
たんすい かぶつ

（糖質
とうしつ

）の 1 つで、 

脳
のう

や体
からだ

が活発
かっぱつ

にはたらくためのエネルギー源
                    げ ん

にもなります。

 朝
あさ

ごはんに果物
くだもの

を食べる
 た

ことは栄養学的
えいようがくてき

に見て
 み

も、とても

理
 り

にかなっています。「朝
あさ

の果物
くだもの

は金
きん

」と昔
むかし

からいわれてき

た理由
り ゆう

もここにありそうです。 

 もちろん朝
あさ

ごはんだけでなく、デザートや、おやつにも果物
くだもの

をぜひとり入れていきましょう。 

朝の果物は「金」！ 

●果物
くだもの

の食べ過ぎ
 た    す

に注意
ちゅうい

！ 

  果物
くだもの

はヘルシーなイメージがありますが、「果糖
か と う

」という糖分
とうぶん

が多く
おお

含
ふく

まれているので、取り
 と

過ぎたり
 す

、

夜遅く
よるおそ

食べる
 た

と肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

にもつながります。果物
くだもの

は朝
あさ

や日中
にっちゅう

の活動期
か つ どう き

に食べる
 た

のがベストですね。    

1日
にち

２００ｇを目安
め や す

に食べましょ
 た

う。 

   [ 果物
くだもの

２００ｇの量
りょう

 ＝ 約
やく

８０kcal ＝ ご飯
ご は ん

茶碗
ぢゃわん

小
しょう

1/2杯
はい

分
ぶん

]   

みかん（中
ちゅう

） 2個
こ

     バナナ（中
ちゅう

） 1本    りんご（中
ちゅう

） 1/2個
こ

  

    ぶどう  10～15粒
つぶ

      キウイ（小
しょう

） 2個
こ

     なし（大
だい

）  1/2個
こ

 

    もも（大
だい

）   1個
こ

     いちご（中
ちゅう

） 15粒
つぶ

    かき（中
ちゅう

）   1個
こ

 

   

 あさ   くだ もの      きん 


