
 
 

脳に良い朝ごはんの食べ方 
 

 

 

松原市立松原第六中学校 

食育推進室 

令和３年６月７日 

心身ともに健康で、毎日を生き生きと暮らすためには、 

「おいしく楽しく食べる」ことがとても大切です。学校給食

は、みんなで同じものを食べる良い機会です。1年間で食べる

給食の回数は約18０回です。中学3年間となると約540回

「共食」の機会があります。さまざまな研究データから、共食

が健康な食生活に関係していることがわかってきました。子ど

ものころから、「おいしく楽しく食べる」経験を積み重ねるこ

とは、豊かな人間性を育んでいくことにつながります。 

『脳が元気』の条件 その１～食事～ 

◎おかずもしっかり食べよう！ 

脳の中にある神経
しんけい

細胞
さいぼう

はぶどう糖
とう

と酸素しか栄養
えいよう

になりません。 

ということは、ご飯やパンやめん類などの炭水化物
たんすいかぶつ

が脳の栄養になります。しかし、ご飯

やパンだけを食べても脳は働かないので、脳が働くためにはご飯などの炭水化物とおかず

が必要です。 

『脳が元気』の条件 その２～睡眠～ 

◎しっかり睡眠をとろう！ 

脳の神経細胞の“ミトコンドリア”の力が落ちて、脳の機能が低下します。慢性的
まんせいてき

な睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると疲れが取れなかったり、勉強が頭に入らなくなります。 
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おかずや飲み物を組み

合わせよう！！ 

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fyoga-kashihara.jp%2Fwp-content%2Fuploads%2F2019%2F06%2F373fee8b9bd7a5239ba58fc985195ae3.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fyoga-kashihara.jp%2Fblog%2Fdear-my-brain%2Fattachment%2F%25E8%2584%25B3%25E3%2582%25A4%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25B9%25E3%2583%2588%2F&tbnid=yU2MvLb2GVLrVM&vet=12ahUKEwixtpzIi-HwAhUuHKYKHfpSCgcQMygwegUIARDGAg..i&docid=Qs6JpkgECM2KoM&w=1419&h=1817&q=%E8%84%B3%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=2ahUKEwixtpzIi-HwAhUuHKYKHfpSCgcQMygwegUIARDGAg


 

 

～カルシウム編～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頭に良い！？朝ごはんレシピコーナー 

主食：しらすご飯 

汁物：味噌汁 

主菜：ほうれん草入り炒り卵 

デザート：干しぶどうやドライ

フルーツの入った 

ヨーグルト 

 

●材料（2人分） 
＜しらすごはん＞ 

・米    1合（160g） 

・水    １カップ     

・しらす又は 

ちりめんじゃこ 適量       

 

＜味噌汁＞ 

・油揚げ   ４g      

・白菜    ２０g       

・しめじ   １０g       

・かぼちゃ  １５g   

・煮干しだし 1カップ     

・みそ    大さじ１     

 

＜ほうれん草入り炒り卵＞       

・ほうれん草  20g 

・卵      2個 

・しょうゆ A 小さじ 1 

・塩      少々 

・油      大さじ１ 

         

       

 

 

① 米を研いで分量の水を入れ、1 時

間くらいおき、炊飯器のスイッチ

を押す。 

炊けたご飯にしらすかちりめんじ

ゃこをのせる。 

② 油揚げ、しめじ、かぼちゃは小さく

切る。 

なべに水を入れ、煮干しを入れて

1 時間つけておく。煮立てた所に

具材を入れ、具材が柔らかくなっ

たらみそを入れる。  

③ ほうれん草はゆでてて、しっかり水

分を切っておく。油を入れ卵とほう

れん草と A を合わせ混ぜて焼く。 

 

6 月 1 日から 3 日までの 3 日間保健委員会で給食キャンペーン

を行いました。配膳室
はいぜんしつ

に取りに行く時間を意識し、いつもより早く

準備できたクラスが多かったです。早く準備できる⇒食べる時間が

長くなる⇒片付けも早くなるという一石
いっせき

二鳥
にちょう

！！の仕組み。 

キャンペーンが終わっても、早く取りに行くことを意識できるよ

うにがんばりましょう。 

 

 

 

カルシウムといえば、骨や歯が丈夫になるというイメージが多いかもしれませんが、実は脳や勉強にも 

関係があります。カルシウムは脳の神経を落ち着かせ、情緒
じょうちょ

の安定を維持
い じ

しやすくなります。また、 

ドライフルーツは疲れた脳を休ませる効果を持ち、ビタミン・ 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富で、お肌にも良いです。 

普段から摂取していると、テストでも効果が出るかも！！ 
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