
私
わたし

たち人間
にんげん

の体
からだ

は生体
せいたい

リズムと言
い

われるものの働
はたら

きで、日中
にっちゅう

活動
かつどう

して夜
よる

に寝
ね

るという毎日
まいにち

を繰
く

り返
かえ

します。この生体
せいたい

リズムは朝
あさ

に

起
お

きて日光
にっこう

を浴
あ

びることで整
ととの

う仕組
し く

みになっていますので、夜更
よ ふ

か

しして朝
あさ

遅
おそ

く起
お

きると段々
だんだん

とずれていってしまいます。 

生体
せいたい

リズムは早
はや

く寝
ね

て、早
はや

起
お

きして日光
にっこう

を浴
あ

び、朝
あさ

ごはんを食
た

べる

ことで整
ととの

います。朝
あさ

ごはんには寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

を上
あ

げ、

午前
ご ぜ ん

の活動
かつどう

のエネルギーの補給
ほきゅう

をし、噛
か

んで食
た

べることで脳
のう

を起
お

こし

て胃
い

や腸
ちょう

を動
うご

かすという一日
いちにち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

する為
ため

の役割
やくわり

があります。 

元気
げ ん き

に過
す

ごすために早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんを心掛
こころが

けていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とうとう平成
へいせい

が終
お

わり、いよいよ新しい
あたら

元号
げんごう

「令和
れ い わ

」が始まりました
はじ

。

5
５

月
がつ

の過ごしやすい
す

気候
き こ う

も相まって
あい

すがすがしい気持ち
きも

になりますね。 

しかしゴールデンウィークの10連休
れんきゅう

で生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れ、疲
つか

れて朝
あさ

起
お

きられないなんて事
こと

はないですか？崩
くず

れてしまった生活
せいかつ

リズムを

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で整
ととの

えて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

令和
れ い わ

元年
がんねん

 春号
はるごう

夏号
な つ ご う

 

栄養士会
え い よ う し か い

だより  

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん！ 

作成者
さくせいしゃ

：江戸川区
え ど が わ く

栄養士会
えいようしかい

 

 

朝
あさ

ごはんには、食
た

べたい食 材
しょくざい

が3つあります。1つ目
め

は脳
のう

と

体
からだ

のエネルギーの素
もと

になる「ご飯
はん

・パン・麺
めん

・芋
いも

」です。2つ目
め

は体
からだ

を作
つく

る素
もと

になる「肉
にく

・魚
さかな

・納豆
なっとう

・卵
たまご

・乳製品
にゅうせいひん

」、3つ目
め

は

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「野菜
やさい

・果物
くだもの

」です。これらの食 材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べていきましょうね！ 

「簡単
かんたん

ミネストローネ   」 
玉
たま

ねぎ、キャベツ、人参
にんじん

などの野菜
や さ い

とベーコンを油
あぶら

で軽
かる

く炒
いた

めてから水
みず

で柔
やわ

らかくなるまで煮
に

ます。最後
さ い ご

にコンソメとケチ

ャップ、塩
しお

コショウで味
あじ

を調
ととの

えて完成
かんせい

です。野菜
や さ い

は何
なん

でも合
あ

い

ますので冷蔵庫
れいぞうこ

の中
なか

にある物
もの

で大丈夫
だいじょうぶ

です。このスープはパン

やご飯
はん

と一緒
いっしょ

に食
た

べると良
よ

いでしょう。またじゃが芋
いも

を加
くわ

えて

具
ぐ

だくさんにすれば、朝
あさ

ごはんに食
た

べたい3つの食材
しょくざい

をスー

プでだけで食
た

べることができます。 

①ご飯
はん

・パン・芋類
いもるい

 

②肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・納豆
なっとう

・乳
にゅう

 

③野菜
や さ い

・果物
くだもの

 

 

早
はや

く寝
ね

て 早
はや

く起
お

きて 
しっかり 

朝
あさ

ごはん 

   


