
 

 

ご飯
はん

やパンなど主食
しゅしょく

となる穀物
こくもつ

に多
おお

く含
ふく

まれる「でんぷん」

は炭水化物
たんすいかぶつ

の一
いっ

種
しゅ

で、体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。

でんぶんは砂糖
さ と う

とは異
こと

なり、吸 収
きゅうしゅう

がゆるやかで、体
からだ

への負担
ふ た ん

もより少
すく

なくなります。このブドウ糖
とう

ですが、体
からだ

だけでなく、

脳
のう

のエネルギー源
げん

にもなります。ただ、体
からだ

にためておけるブ

ドウ糖
とう

の量
りょう

は限
かぎ

られており、食事
しょくじ

によってしっかり補
おぎな

ってい

かなければなりません。寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

う

ため、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてエネルギーを補給
ほきゅう

し、1日
にち

を

元気
げ ん き

にスタートさせる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。 

「朝
あさ

のくだものは金
きん

」といわれます。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン類
るい

やミネラル（無機
む き

質
しつ

）

を含
ふく

み、エネルギー源
げん

にもなるくだものは、朝
あさ

ごはんで食
た

べてこそ真価
し ん か

が発揮
は っ き

されるという

意味
い み

です。また牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製
にゅうせい

品
ひん

はカルシウム源
げん

として丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりに役立
や く だ

つだけでなく、

いろいろな栄養
えいよう

素
そ

をバランスよく含
ふく

み、食事
しょくじ

全体
ぜんたい

の質
しつ

を高
たか

めます。どちらも朝 食
ちょうしょく

の頼
たの

もし

いパートナーです。 

冷蔵庫
れいぞうこ

や冷凍庫
れいとうこ

、大型
おおがた

トラックや高速道路
こうそくどうろ

などの

輸送
ゆ そ う

手段
しゅだん

がなかった昔
むかし

、人々
ひとびと

はその季節
き せ つ

に身近
み ぢ か

にとれ

るものを中心
ちゅうしん

に食
た

べて暮
く

らしていました。食
た

べ物
もの

で

季節
き せ つ

の変化
へ ん か

を感
かん

じ、またそれを楽
たの

しんでいました。 

自然
し ぜ ん

な状態
じょうたい

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

が、最
もっと

も多
おお

くとれたり、

最
もっと

もおいしくなる時期
じ き

を「旬
しゅん

」といいます。春
はる

から初夏
し ょ か

にかけては、たけのこや山菜
さんさい

、新
しん

たまねぎなどの野菜
や さ い

、

初
はつ

がつお、あじ、あさりなどの魚介類
ぎょかいるい

、新茶
しんちゃ

、びわ、さ

くらんぼといったように、この時期
じ き

にしか食
た

べられな

いものが次々
つぎつぎ

に登場
とうじょう

します。ぜひ食卓
しょくたく

でも旬
しゅん

をキャ

ッチし、季節
き せ つ

を食事
しょくじ

や食
た

べ物
もの

から味
あじ

わう楽
たの

しさを子
こ

ど

もたちに伝
つた

えてあげてください。 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まって早
はや

くも１か月
げつ

、吹
ふ

く風
かぜ

も爽
さわ

やかで、若
わか

葉
ば

の 

きれいな季
き

節
せつ

になりました。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にもすっかり慣
な

れて 

きた一
いっ

方
ぽう

で、ゴールデンウィーク明
あ

けは疲
つか

れが出
で

て体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあ

ります。登園
とうえん

する日
ひ

はもちろん、休
やす

みの日
ひ

にも早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはん

をしっかり食
た

べて１日
にち

を元
げん

気
き

にスタートさせましょう。 

 


