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みなさんは、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか。朝
あさ

ごはんは１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを

食
た

べると、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

います。朝
あさ

ごはんをぬくと、エネルギー不足
ぶ そ く

になり、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

が欠
か

けたり、疲
つか

れたり、いらいらしたりするなどの影響
えいきょう

があります。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べるようにしましょう。 

 

ツナカレーサンド 

A・C １８日（水） B・D ２５日（水） 

カレー味
あじ

のツナサンド。 

コッペパンにはさんで食
た

べまし

ょう。 

パスタサラダ 

A・C １３日（金） B・D 12 日（木） 

キャベツ・にんじん・コーン・

マカロニをいためたサラダ。 

ごまクリーミードレッシングを

かけて食
た

べましょう。 

１０月
がつ

のこんだてから 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べよう！ 

秋
あき

といえばさつまいも。 

さつまいもは収穫後
しゅうかくご

、2～3 か月
げつ

ほど

貯
ちょ

蔵
ぞう

することで水分
すいぶん

が抜
ぬ

け、甘
あま

く 

おいしいさつまいもに変化
へ ん か

します。

収穫
しゅうかく

されるのは 8～11月
がつ

頃
ごろ

ですが、

おいしく食
た

べられるのはその 2～3

か月後
げ つ ご

の 10～1月
がつ

頃
ごろ

というわけで

す。 

 

さつまいも 

さつまいもは、植物
しょくぶつ

のつくりでいう

と、どの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べているでしょう？ 

① 根
ね

 

② くき 

③ 実
み

 

 

クイズのこたえ ① 

元気
げ ん き

に１日
にち

を過
す

ごすためには、早
はや

起
お

き、

早寝
は や ね

の習慣
しゅうかん

を身
み

につけて、朝
あさ

ごはんを 

しっかりととることが大切
たいせつ

です。 


