
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 さいたま市
し

では、毎年
まいとし

１０月
がつ

は「朝
あさ

ごはんを食
た

べよう」強化
きょうか

月間
げっかん

です。朝
あさ

ごはんには睡眠中
すいみんちゅう

に低下
て い か

した体温
たいおん

を

上 昇
じょうしょう

させて、1日
にち

の始
はじ

まりに脳
のう

や身体
しんたい

機能
き の う

をウォーミングアップさせる効果
こ う か

があります。朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さを

理解
り か い

し、きちんと食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 10月 

No．６ 

家庭数 

さいたま市立文蔵小学校 

 

秋
あき

は、読書
どくしょ

やスポーツと運動
うんどう

や勉強
べんきょう

に取
と

り組
く

むのによい季節
き せ つ

です。しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に運動
うんどう

し、じょうぶな

体
からだ

をつくりましょう。「朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

」の三食
さんしょく

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけまし

ょう。また、秋
あき

はいろいろな食
た

べ物
もの

が収穫
しゅうかく

できる季節
き せ つ

のため「実
みの

りの秋
あき

」ともいわれ、秋
あき

の味覚
み か く

とよばれるたく

さんの食材
しょくざい

が旬
しゅん

をむかえます。一番
いちばん

おいしくて栄養価
えいようか

の高
たか

い旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あじ

わいましょう。 

 

 

１０月
が つ

は「朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう」強化
きょうか

月間
げっかん

です 

 

令和
れ い わ

３年度
３ ね ん ど

のさいたま市
し

の調査
ちょうさ

では

市民
し み ん

約
やく

４人に１人
ひ と り

（15歳
さい

以上
いじょう

）が

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べないことがある人
ひと

 

がいる現 状
げんじょう

がわかりました。 

朝
あさ

ごはんは、体
からだ

にとって 1日
にち

の始
はじ

まりを知
し

らせてくれる

目覚
め ざ

まし時計
ど け い

のような役割
やくわり

があります。 

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

がと

とのいます。また、 朝 食
ちょうしょく

の品数
しなかず

が多
おお

いほど学業
がくぎょう

成績
せいせき

や

運動
うんどう

能力
のうりょく

が高
たか

くなるといわれています。それは、栄養
えいよう

バラ

ンスのとれた朝 食
ちょうしょく

が脳
のう

を活性化
かっせいか

させるからだそうです。 

朝
あさ

から元気
げんき

に活動
かつどう

するために、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁
しる

も

のなどをそろえ、栄養
えいよう

バランスのとれた朝
あさ

ごはんを

食べましょう
た

。 

★食品
しょくひん

ロスを知
し

ろう★ 

食品
しょくひん

ロスとは、食
た

べ残
のこ

し、売
う

れ残
のこ

りや期限
き げ ん

が近
ちか

いなど様々
さまざま

な理由
り ゆ う

で、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう

食品
しょくひん

のことをいいます。日本
に ほ ん

の食品
しょくひん

ロスの量
りょう

は年間
ねんかん

４６４万
まん

トンと推計
すいけい

されていて、国民
こくみん

１人
ひ と り

あたり毎日
まいにち

おにぎり１個分
こ ぶ ん

の食品
しょくひん

を廃棄
は い き

していることになります。 

文蔵
ぶ ぞ う

小
しょう

の場合
ば あ い

、多
おお

いときで１日
にち

３０㎏以上
いじょう

の給 食
きゅうしょく

の残
ざん

食
しょく

が捨
す

てら 

れています。一人
ひ と り

ひとりが意識
い し き

をして、あと一口
ひとくち

、二口
ふたくち

食
た

べることで 

食品
しょくひん

ロスを大
おお

きく減
へ

らすことができます。 

大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

を無駄
む だ

にしないためにたくさん食
た

べ、残
のこ

さないように 

心
こころ

がけましょう。  


