
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

太田市立東中学校 

新学期の給食が始まって 1ヵ月がたちました。 

1年生も学校給食に慣れ、給食の時間を楽しみにしてくれているようです。 

さて、成長期にある子どもたちにとって、「朝ごはん」は元気に 1日をスタート 

させるうえでとても大切な食事です。「主食」「主菜」「副菜」をそろえて食べる 

など、内容にも気をつけ、しっかり食べてから登校するようにしましょう。 

ご飯やパンなど主食となる穀物に多く含まれる「でんぷん」は炭水化物

の一種で、体内で分解されてブドウ糖になります。 

でんぶんは砂糖とは異なり、吸収がゆるやかで、体への負担もより少な

くなります。このブドウ糖ですが、体だけでなく、脳のエネルギー源にも

なります。 

ただ、体にためておけるブドウ糖の量は限られており、食事によってし

っかり補っていかなければなりません。 

寝ている間も体はエネルギーを使うため、朝ごはんをしっかり食べてエ

ネルギーを補給し、1 日を元気にスタートさせる習慣を身に付けていきま

しょう。 


