
　朝ごはんが大切な理由は、１日の始まりのためのエネルギーが得られることと、体温が上がって脳や
体が目覚めて活発に働くこと、排泄のリズムをつくる役割があることなどです。バランスのよい朝ごはん
をしっかり食べて登校しましょう。

　栄養バランスのよい朝ごはんをとるには、主食、主菜、

副菜をそろえるとよいです。主食は、ごはんやパン、

うどんなどです。主菜は、魚、肉、卵などを使った料理で、

副菜は野菜やきのこなどを使った料理です。

　朝の時間が慌ただしいときは、前日の残り物を活用し

たり、加工食品や冷凍食品を利用したりすると、準備の

時間を短縮することができます。包丁を使わずに食べら

れるものや、加熱せずに食べられるものを常備しておき、

子ども自身に準備をさせるのも一つの方法です。

【材料】 【作り方】
①さつまいもは、１．５ｃｍ角に切る。
②油を熱し、さつまいもを素揚げにする。
③なべに水と砂糖を入れて火にかけ、砂糖が溶けたらバターを加える。
④③のなべに揚げたさつまいもを入れて、火をつけたまま、さつまいもにたれを
　　からめる。

令和８年度１０月号

さいたま市立栄和小学校

１０月は「朝ごはんを食べよう月間」です

栄養バランスがとれる朝ごはんとは

１０月は、運動をする機会が多くあります。運動をする際は、エネルギー源を
たくわえておくことや、体調をととのえておくことが大切です。また、まだまだ気温の高い日もあります。

水分補給をこまめに行いましょう。

　水　　　 小さじ１と1/2
　バター      小さじ１

キャラメルポテト
給食で人気があるメニューを紹介していきます！

さつまいも　中１本
揚げ油　　   適量
　砂糖　　   大さじ１と2/3

家庭数

朝食をおいしく食べるための工夫

夕食を食べたあとは、何も食べ

ないようにしましょう。
早寝、早起きをしましょう。起きてから

軽い運動やお手伝いをするとよいですね。

翌日の準備は、前の日のうち

にすませておきましょう。

作ってみませんか 給食ではさつまいもの皮を

むきますが、皮ごと食べる

と「アントシアニン」も摂

れますし、胸やけを防ぐ効

果もあります。

スポーツの秋です！！


