
 

 

 

 

～新しい環境生活に慣れてきましたか～ 

  

 

 

 

 

 ６年生は、家庭科で朝食の役割について学びます。家庭科では、 

家庭での実践までが目的となっているので、自分で 

朝食の準備ができる子供たちが増えるといいですね。 

令 和 ６ 年 ５ 月 １ ７ 日 

新座市立新座小学校 

栄養教諭 鈴木純子 

毎月 19日は 

食育の日 

朝食の効果を知ろう！（令和 4年度配付された埼玉県のリーフレットより） 

①体温や脈拍の上昇効果 （脳をはじめ体中が活動を行うための準備）  

②エネルギー源の補給 （寝ている間＋午前中の消費分を補充）  

③便秘の予防     （朝食が大腸の動きを開始させ、排便リズムを作る）   

④体温維持の効果 （午前中の体温上昇状態を維持させる＝午前中にやりたいことを充実させる） 

⑤良質な睡眠のため （朝食から必要な栄養素を摂取し、日中を穏やかに過ごし、夜の睡眠の質を確保） 

～連休中は食事や睡眠の時間が不規則になりがちです！生活リズムを意識し、３食食べましょう～  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※続いては「誰でもつくれる朝ごはんメニュー集（埼玉県教育委員会）」から、

短時間で作れる朝ごはんメニューの紹介です。下線部を検索し、他もぜひご覧ください。 

 

 

 

 

新座小  

児童昇降口 

付近の風景 

朝食用にこのようなものを買っておくのはいかがでしょうか 


