


10月がつ 31日にち㈮きんは赤
あ こ う

穂産
さ ん

デー

　朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元
げん

気
き

にすごすための大
たい

切
せつ

なエネルギー源
げん

です。朝
あさ

ごは

んを食
た

べると、脳
のう

や体
からだ

にエネルギーが補
ほ

給
きゅう

され、体
たい

温
おん

が上
あ

がることで、活
かつ

動
どう

できる状
じょう

態
たい

になります。

　朝
あさ

から元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するために、毎
まい

日
にち

、朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べるように

しましょう。

早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん

ごはん
ぎゅうにゅう
カレーシチュー
だいずとちりめん
　じゃこのごまからめ
あこうみかんゼリー

朝
あさ

、気
き

持
もち

よく起
お

きる
ことができます。

おいしく朝
あさ

ごはんを
いただきます。

やる気
き

が出
で

て、元
げん

気
き

に登
とう

校
こう

できます。

食
た

べると、脳
のう

が目
め

覚
ざ

め体
からだ

が活
かつ

動
どう

を開
かい

始
し

し
ます。

夜
よ

更
ふ

かしや寝
ね

る前
まえ

の
夜
や

食
しょく

をひかえ、早
はや

く
ねましょう。

お昼
ひる

までしっか
り勉

べん

強
きょう

すること
ができます。

早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんで
規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズム！

あなたはどのタイプ→どうすれば？
① 何

なに

も食
た

べない人
ひと

② 主
しゅ

食
しょく

だけ食
た

べている人
ひと

③ 主
しゅ

食
しょく

＋主
しゅ

菜
さい

を食
た

べている人
ひと

③ 主
しゅ

食
しょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副
ふく

菜
さい

を食
た

べている人
ひと

朝
あさ

ごはんぬき

主
しゅ

食
しょく

まずはエネルギーになるおにぎりやパン
など、何

なに

かを食
た

べましょう。

たんぱく源
げん

となる肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

などを食
た

べ
ましょう。

サラダ、おひたしなどの副
ふく

菜
さい

を加
くわ

えましょ
う。

汁
しる

物
もの

があると、主
しゅ

食
しょく

が食
た

べやすく、具
ぐ

だ
くさんにすると栄

えい

養
よう

たっぷりです。

・米
こめ

は、一年
ねん

をとおして赤
あ こ う

穂産
さん

のキヌヒカリ、
ヒノヒカリです。
・ちりめんじゃこは瀬

せ

戸
と

内
うち

産
さん

です。
・ごま、調

ちょう

味
み

料
りょう

以
い

外
がい

は赤
あ こ う

穂産
さん

です。

主
しゅ

菜
さい

副
ふく

菜
さい

汁
しる

物
もの

こ ん だ て

今月の赤穂産です

あこう
みかんゼリー

みつば

にんにく だいず にんじん

こめ

みそ

あじつけのり
だいこん
（10/31）

たまねぎ
（10/31）

トマト
（10/31）

あぶらあげ
（10/31）

かんぴょう

ねぎ

こまつな


