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脳脳
の うの う

ののスイッチスイッチ

ののスイッチスイッチ

ののスイッチスイッチおなかおなか

体体

朝ごはんを食べて

3つのスイッチをいれよう
　朝ごはんを食べると、

脳に栄
えい

養
よう

が届
とど

いて、脳が

働
はたら

くスイッチが入ります。

　朝ごはんを食べると、

体
たい

温
おん

が上がり、体を動
うご

かす

スイッチが入ります。

　朝ごはんを食べると、

おなかの中にある胃
い

や腸
ちょう

が動き出し、うんこを出す

ためのおなかのスイッチ

が入ります。
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朝ごはんを食べて

3つのスイッチをいれよう
朝ごはんは体と心の健

けんこ う

康のもと !
　下のグラフは、小学生を対

たい

象
しょう

に行った朝ごはん調
ちょう

査
さ

の結
けっ

果
か

です。朝ごはんをほとんど
食べない子は、必

かなら

ず毎日食べる子にくらべて「イライラする」、「何もやる気が起
お

こら
ない」という割

わり

合
あい

が高いことがわかります。やはり、毎日朝ごはんを食べることは
わたしたちの体と心の健康につながっています。

出典：文部科学省「平成 31 年度（令和元年度）全国学力・学習状況調査」

「朝ごはんを食べる習慣」と「やる気」「朝ごはんを食べる習慣」と「やる気」のの 関係関係

80
70
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40
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20
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0

国語

45.345.3
51.651.6

算数

65.6
毎
朝
食
べ
て
い
る

ど
ち
ら
か
と
い
え
ば

食
べ
て
い
る

あ
ま
り

食
べ
て
い
な
い

全
く

食
べ
て
い
な
い

あ
ま
り

食
べ
て
い
な
い

全
く

食
べ
て
い
な
い

毎
朝
食
べ
て
い
る

ど
ち
ら
か
と
い
え
ば

食
べ
て
い
る

68.1
（％）

「朝ごはんを食べる習慣」と「学力」「朝ごはんを食べる習慣」と「学力」のの 関係関係

必ず毎日食べる

必ず毎日食べる

14.2 14.2 ％％

9.5 9.5 ％％

21.7 21.7 ％％

28.3 28.3 ％％ 21.9%

27.5%

35.7%

22.6%

よくイライラする

やる気が起こらない

つねにイライラしない

つねにやる気いっぱい

ほとんど食べない

ほとんど食べない

約2倍

2倍
以上

独立行政法人日本スポーツ振興センター
『平成 22 年度　児童生徒の食事状況等調査報告書【食事状況調査編】』より引用・改編

「朝ごはんを食べる「朝ごはんを食べる習習
しゅうしゅう

慣慣
かんかん

」と「イライラ」」と「イライラ」のの 関関
かんかん

係係
けいけい

「朝食を毎日食べていますか」という質問に対する回答と学力調査平均正答率との関係（小学６年生）

29



ハムエッグ 納豆
なっとう

や

焼き魚

ごはん コーンフレーク

うどん食パン

サラダ

おひたし
ミニトマト

くだもの

緑のグループ

油
ドレッシング

マーガリン とり肉

牛肉

ハム

大豆 納豆

のり

こんぶ
アーサ

もずく

牛乳
ぎゅうにゅう

べにいも

だいず

ほ

た いも

チーズ

魚

貝

干しえび

たまご

小魚

ぶた肉

かまぼこ

とうふ

ソーセージ

バターごはん

もち
パン

マヨネーズ

うどん

さとう

紅芋

キャベツ

りんご

トマト

にんじん

おくら

きゅうり
ブロッコリー

かぼちゃ

しいたけ
みかん

バナナ

だいこん

ゴーヤー
へちま

ピーマン

ほうれん
そう

たまねぎいちご

田芋

じゃがいも

さつまいも

おもにエネ
ル

ギ
ー
の
も
と
に
な
る
食
品

お
も

に体の調子を整えるもと
にな
る食

品

お も に体を
つ

く
る
も
と
に
な
る
食
品

おもに血
ち

や肉となり、体をつくるもとになる

おもに体の調
ちょう

子
し

を整
ととの

え、病
びょう

気
き

にならないようにする

おもにエネルギーとなり、体を動
うご

かすもとになる

3 つのグループ（赤・黄・緑
みどり

）をそろえましょう！

赤のグループ黄のグループ

脳脳
の うの う

のスイッチのスイッチ 体体のスイッチのスイッチ

おなかおなかのスイッチのスイッチ

赤のグループ

緑のグループ

黄のグループ

　

３
つ
の
グ
ル
ー
プ
を

　

う
ま
く
組
み
合
わ
せ
て

食
べ
る
と
い
い
で
す
よ

朝ごはんはどのように
とればよいのでしょうか？
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（根）

（地下の茎）

こまつ菜 水前寺菜

からし菜

かずら

たまねぎ

青ジソ レタス

ニラ

キャベツ

しま べにいも

島にんじん

だいこん ごぼう

田芋
た いも

しょうが

れんこん じゃがいも

紅芋

とうがん

なす

えだまめ

きゅうり

たけのこ 島らっきょう

アスパラガス

ブロッコリー

すいぜん じ な

な

菜の 花 カリフラワー

ピーマン とうもろこし

にがうり

オクラ

かぼちゃ

しろうり冬瓜（シブイ） （パパヤー）

（ゴーヤー）

（モーウイ）

（ダッチョー）

（ハンダマ）

（シマナー）

（カンダバー）

（ターンム）

（ウム）（チデークニ）

（デークニ）

ヘチマ
（ナーベーラー）

パパイヤ

トマト

実を食べる野菜 茎を食べる野菜

葉を食べる野菜 根、地下の茎を食べる野菜

花のつぼみを食べる野菜

　みんなは、野菜が好
す

きかね～？ おばぁは野菜料
りょう

理
り

が大好きさぁ。
みんなは、野菜のどの部

ぶ

分
ぶん

を食べているか知っているね～？葉
は

や
実
み

だけじゃなく、根
ね

っこや茎
くき

も食べているんだよ～。野菜から
いろんなパワーをもらっているんだね！
　みんなの好きな野菜は、どの部分を食べているかわかるかね～？

このマークがついてる野菜は伝
でん

統
とう

的
てき

な沖
おき

縄
なわ

の島野菜だよ。（　）は方
ほう

言
げん

名
めい

です。

中にタネが
入っているよ！

野
や

菜
さ い

食べるのはどの部
ぶ

分
ぶ ん

？
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ピーマン ブロッコリー アスパラガス かぼちゃ

トマト
ニラ

よもぎ（フーチバー）こまつ菜

島にんじん
（チデークニ）

しま

な

※ ( ) 内は方言名です。

色をぬってみよう！中
なか

身
み

の色も同じかな？

　色のこい野菜とは、皮
かわ

をむいた中身が、赤・黄・緑
みどり

などの色が
ついている野菜です。この色の成分（色素）が病

びょう

気
き

にかかりにくくし、
目やはだにとてもよい働

はたら

きをします。

色のこい野菜をとると 色のこい野菜をとらないと

病気にかかりやすく、
かぜをひきやすくなる

病気にかかり
にくくなる

目やはだを
強くする

目が疲
つか

れる

はだがカサカサする

みどり
のなかま 色のこい野

や

菜
さ い
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きゅうり なす
白菜

ごぼう

キャベツ

レタス
たまねぎ

パパイヤ（パパヤー）

セロリ
ヘチマ
（ナーベーラー）

冬瓜（シブイ）
とうがん

はくさい

にがうり
（ゴーヤー）

※ ( ) 内は方言名です。

色をぬってみよう！中身の色も同じかな？

　色のうすい野菜とは、皮をむいた中身の色がうすい野菜のことです。
腸
ちょう

の働きを良
よ

くする食
しょく

物
もつ

せんいやビタミン C が多くふくまれてい
ます。

色のうすい野菜をとると 色のうすい野菜をとらないと

腸の働きを
良くする

疲れにくい
体にする

かぜをひき
やすくなる

体が、疲れ
やすくなる

おこりっぽく
なる

血
ち

がとまり
にくくなる

みどり
のなかま 色のうすい野菜
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歯
は

のおはなし

12

6

9

3

12

6

9

3

そろそろ前
まえ

歯
ば

と６歳
さい

臼
きゅう

歯
し

の間の歯が生えかわるころですね。
顔もあごもどんどん大きくなっています。

歯の役
やく

割
わり

前
まえ

歯
ば

犬
けん

歯
し

臼
きゅう

歯
し

包
ほう

丁
ちょう

がわりに「切る歯」

　人には親知らずをのぞくと前歯 8 本、犬歯 4 本、臼歯 16 本あります。役割
を上手に使うと、なんでもしっかり食べられる形をしています。前歯で切って、
奥
おく

歯
ば

で噛
か

みくだくことが大切です。

引き裂
さ

く歯 噛
か

みくだく歯

弥
やよ

生
い

時
じ

代
だい

鎌
かま

倉
くら

時
じ

代
だい

明
め い

治
じ

時
じ

代
だ い

現
げんだい

代 未
み

来
らい

3,990 回
51分

2,654 回
29分

1,420 回
22分

620 回
11分

なし？
０分？

食
しょく

事
じ

時間を調
しら

べてみよう
　「よく噛

か

んで食べる」ことは、あごや顔の筋
きんにく

肉の発
はついく

育にとても大切です。
口の中に食べ物がある間は、飲

の

み物
もの

を飲まないようにしましょう。

１回の食事の噛
か

む回数と時間

カムカム　　　ミュージアム
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12

6

9

3

12

6

9

3

Lemon

　スポーツ飲料は、おなかの調
ちょう

子
し

が悪
わる

い時や吐
は

いたりして軽
かる

いだっ水を起こした時
や、はげしい運

う ん

動
ど う

やいっぱい汗
あ せ

をかいた時に体に大切なミネラルを補
おぎな

うためには
良い飲み物です。
　しかし、スポーツ飲料は酸

さんせい

性のため、歯のエナメル質
しつ

からミネラルがとけ出したり、
糖
と う

分
ぶ ん

がたっぷり入っているため、水代わりにだらだら飲んでいるとむし歯ができ
やすくなります。
　スポーツ飲料を多

た

量
りょう

に飲み続けると、肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

になったり、糖分をコントロール
する機

き

能
のう

がうまく働かず糖
とう

尿
にょう

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こすこともあります。同じように甘
あま

いレモン
ティーやジュースも飲み方には注

ちゅう

意
い

が必
ひ つ

要
よ う

です。

オレンジジュース
500ml
砂糖 約 60 ｇ
約 220kcal

レモンティー
1000ml
砂糖 約 72 ｇ
約 280kcal

炭
たん

酸
さん

飲料
500ml
砂糖 約 60 ｇ
約 215kcal

スポーツ飲料
500ml
砂糖 約 36 ｇ
約 130kcal

こんなにお砂
さ

糖
とう

が入っている！ スティックシュガー１本６ｇ

ひみこの歯がいーぜ！
よく噛

か

むと  いいこと  いっぱい♪

スポーツ飲
いん

料
りょう

って体にいいって聞いたけれど…
（水代

が

わりに飲んでいいの？）

よくよく噛噛
かか

むむ
　　ことの　　ことの ８８大大

だ いだ い

効効
こ うこ う

果果
かか

肥
ひ

満
まん

防
ぼう

止
し 味

み

覚
かく

発
はっ

達
たつ

言
こと

葉
ば

がはっきり 脳
のう

の発達

歯の病
びょう

気
き

予
よ

防
ぼう

ガン予防 胃
い

の働
はたら

きを良
よ

くする 絶
ぜっ

好
こう

調
ちょう

！

だらだら飲みはやめよう
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今日の給食

牛乳　　　

黒
くろ

米
ごめ

ごはん

うじら豆
どう

腐
ふ

イナムドゥチ

モーウイのなまし

ちんすこう

給食時間の校内放送資料

トー
カチ

　今日９月８日は沖縄の伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

「トーカチ」です。

　トーカチ祝
いわ

いは、数
かぞ

え 88 歳
さい

のお祝
いわ

いであることから、旧
きゅう

暦
れき

の 8 月 8 日に行います。

　トーカチのいわれは、枡
ます

に盛
も

ったお米を平らにする棒
ぼう

「斗
と

掻
か

き」の形をした竹
たけ

筒
づつ

をお祝い

に来たお客様にくばったことからきたそうです。

　日本本土では「米
べい

寿
じゅ

」のお祝いとして知られています。それは、米という漢字をくずすと、

八十八とよめることに由来しています。

　沖縄でも、お米にかけて「ユニの祝い」とも言われています。 

　今日は、沖縄のお祝い献
こん

立
だて

にしました。お祝いごとに欠
か

かせない色のついたごはん、

「黒
くろ

米
ごめ

ごはん」です。縁
えん

起
ぎ

ものですのでありがたくいただきましょう。

　うじら豆
どう

腐
ふ

は、豆
とう

腐
ふ

を崩
くず

して、きくらげやにんじん、魚のすり身やゴマなどを混
ま

ぜ合わ

せて、揚
あ

げたものです。模
も

様
よう

がウズラの卵に似ているので「うじら豆腐」という名前になっ

ています。

　汁
しる

物
もの

は、「イナムドゥチ」。甘い白みそで濃
こ

いめに味付けしたみそ汁です。

　これらの料理は行事でよく作られていた料理です。ぜひお家でも作ってみましょう。

　沖縄のお祝い行事には琉球料理がつきものです。トーカチのお祝いの気分を感じてほしい

ので、給食も特別献立にしました。味わって食べましょう。

沖
縄
県
立
西
崎

特と
く別べ
つ支し

援え
ん学が
っ校こ
うの

給
食
だ
よ

の紹介 行事食行事食
ぎょう　　じ　　しょくぎょう　　じ　　しょく
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