
         

 

 

 

 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

令 和 ６ 年 ５ 月  

南砺市立井波中学校 

若葉が目にまぶしく、初夏の風を感じる季節になりました。 

新学期が始まり、約１か月が経とうとしています。新しい環境の中で、疲れ

がたまってきていませんか。休みの日にも、早寝・早起きをし、食事をしっか

り食べて、元気な心と体をつくりましょう。 

 みなさんは毎日、朝ごはんを食べていますか。朝ごはんは、眠っていた体や脳を目覚めさせ、元気に活動するためのエネル

ギー源として、とても大切です。また、１食抜くと、１日に必要なエネルギーや栄養素が不足してしまいます。朝ごはんを毎

日食べている人は、学力や運動能力が高い傾向にあることもわかっています。しっかり朝ごはんを食べて、登校しましょう。 

 

まずは、主食を食べることを

目指しましょう。 

主菜、副菜、果物、牛乳・乳

製品から食べやすいものを一品

プラスしましょう。 

さらに一品プラスしましょう。

主食・主菜・副菜をそろえると、

栄養バランスが整います。 

そのまま食べられるもの、電子レンジで簡単に調理できる

ものなどが便利です。 

（全国） （全国） 


