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たのしく食べよう さんさん保育園 

 

 

1 月は、天も地も人々もゆったりとなごみ、仲睦まじく過ごす月「睦月（むつき）」と言われています。

今年も子ども達の健やかな成長と健康を願い、安全でおいしい給食を作っていきたいと思いますので、 

どうぞよろしくお願いいたします。 

 

 

 朝ごはんは１日の元気の源です。朝ごはんを食べると、午前中に活動するための準備 

が整います。朝ごはんを抜くと、エネルギー不足で集中力が欠けたり、疲れたり、イライラしたりするなど

の影響があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 忙しい朝は、箸など使わず、簡単に口に運ぶことができるおにぎりやサンドイッチ、また、具だくさんの汁物

をプラスすることで手軽に栄養をとることができます。 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます 

一年の計は元旦にあり・・・1 日の始まりは朝食から 
 

 朝食は、睡眠中に不足したエネルギーや栄養素を補

給することができるので、午前中に元気に活動するた

めの力になります。 

 

  ごはんやパンに含まれている炭水化物は、体内でブ

ドウ糖に分解され、脳のエネルギー源になります。 

 体は、朝食をとると、腸が動いてウンチがしたくな

るような仕組みになっています。朝食をとってウンチ

を出しましょう。 

朝ごはんにとりたい栄養素 ★ ３つのポイント 

参照：明治の食育

HP 忙しい朝の簡単朝ごはん 

白飯、食パンにタンパク質をプラスワン 

鮭おにぎり（ごはん・鮭） 

ツナマヨおにぎり（ごはん・ツナ・マヨ） 

 ツナサンド（パン・ツナ・マヨ） 

フレンチトースト（パン・卵・牛乳） 

みそ汁やスープにタンパク質・脂質・ 

ビタミン類をプラスワン 
みそ汁の具材（野菜・鶏肉・豚肉・豆腐・魚すり身） 

スープの具材（野菜・ベーコン・ウインナー・牛乳） 

 


