
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 勉
べん

強
きょう

を効
こう

率
りつ

よく進
すす

めるには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから取
と

りかかるのがお勧
すす

めです。1日
にち

のうち、脳
のう

が一
いち

番
ばん

活
かっ

発
ぱつ

に動
うご

くのは

午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

なので、朝
あさ

ごはんで脳
のう

へエネルギーを補
ほ

給
きゅう

することが、やる気
き

や

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

めることにつながります。また、脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

するには、よく

かむことも重
じゅう

要
よう

です。スープやゼリー飲
いん

料
りょう

などで済
す

ませずに、主
しゅ

食
しょく

とお

かずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和6年1月号 

みどり市大間々学校給食センター 

 （家の人と読んでください。）  

みどモス 

ご飯
はん

は粒
つぶ

のまま食
た

べる

ので、ゆっくり消
しょう

化
か

・

吸
きゅう

収
しゅう

され、腹
はら

持
も

ちが

よく、安
あん

定
てい

して脳
のう

へエネ

ルギーを供
きょう

給
きゅう

します。 

より高
たか

い効
こう

果
か

を得
え

るには、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

 （ごはん・パン） と 

たんぱく質
しつ

 （魚
さかな

・卵
たまご

・納
なっ

豆
とう

・肉
にく

） をいっしょに摂
と

ること！ 


