
ｇｐ

朝ごはんは、一日の元気の 源 です。朝ごはんを食べると、午前中に活動
あさ いちにち げ ん き みなもと あさ た ご ぜ んちゅう かつどう

するための準備が整います。毎日朝ごはんを欠かさずに食べましょう。
じゅんび ととの まいにちあさ か た

①生活リズムを整える！！ ②脳のエネルギー源になる！！
せいかつ ととの のう げん

③快便効果がある！！ ④太りにくくなる！！
かいべん こ う か ふと

⑤生活習慣病を予防する！！ ⑥体の機能が活性化される！！
せいかつしゅうかんびょう よ ぼ う からだ き の う か っ せ い か

朝ごはんに主食だけを食べている人は、肉や魚、卵のおかずや、野菜などのおかずをプラスして、少しずつ
あさ しゅしょく た ひと に く さかな たまご や さ い すこ

ステップアップしていきましょう。乳製品や果物などもおすすめです。
にゅうせいひん くだもの
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くらよし 食育だより
し ょ く い く

～毎月19日は食育の日～
まいつき にち しょくいく ひ 倉吉市教育委員会

学校給食センター

新緑の美しい季節になりました。新学期が始まり一か月、新しい環境にも慣れ、緊張がとれて疲れが出や
しんりょく うつく き せ つ し ん が っ き はじ いっ げ つ あたら かんきょう な きんちょう つか で

すい時期です。また、今の季節、昼と夜の寒暖差から体調を崩しやすくなりがちです。日頃から「早寝・早起
じ き いま き せ つ ひる よる か ん だ ん さ たいちょう く ず ひ ご ろ は や ね はや お

き・朝ごはん」を心がけ、体調を整えて元気に学校生活をおくりましょう。
あさ こころ たいちょう ととの げ ん き がっこうせいかつ

倉吉市
くらよしし

バランスのよい
朝ごはんに
あさ

するためには

１ 主食
しゅしょく

２ 主食＋１品
しゅしょく しな

３ 主食＋２品
しゅしょく しな ４ 主食＋２品

しゅしょく しな

＋汁物
しるもの

倉吉市大原地区で栽培されたトマトで、全国でもファンの多いブランドトマトです。
く ら よ し し おおはら ち く さいばい ぜんこく おお

絶妙な甘みと酸味が特徴です。今月のくらよしおさんぽ給食では、ミネストローネに
ぜつみょう あま さ ん み とくちょう こんげつ きゅうしょく

大原トマトを入れています。トマトの赤い色素「リコピン」には、がんやアレルギー、老化
お は ら い あか し き そ ろ う か

を予防する働きのある抗酸化物質が多く含まれています。また、うま味成分の「グルタ
よ ぼ う はたら こ う さ ん か ぶっしつ おお ふく み せいぶん

ミン酸」も多く含まれています。
さん おお ふく

お は ら


