
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年 春号 

宮古島市下地学校給食共同調理場 

 ご入学、ご進級おめでとうございます。 

 新学期が始まりました。午前中から元気に楽しく学校生活を送るためには、朝食

をとることが大切です。毎日必ず朝食をとってから登校しましょう。 

早起き・早寝・朝ごはんを習慣づけよう 

 夜遅くまで勉強をして睡眠時間が少なかったり、体内時計のリズムが乱れたりすると、体調をくずしや

すくなります。早起き早寝で十分な睡眠時間を確保して、朝は太陽の光を浴びて朝ごはんを食べ、体内

時計のリズムをととのえることが大切です。規則正しい生活習慣を心がけましょう。 

 わたしたちは、朝食で午前中のエネルギーや栄養素を補給しています。朝食

ぬきはエネルギー不足で、脳を元気に働かせることができません。 

 また、朝食におかずをたくさん食べている人の方が、テストの点数がよいとい

う研究結果もあります。朝から脳を元気にするには、主食だけではなくおかず

をしっかり食べることが大切です。 

朝から脳を元気にするに
は 

フライパンでできる！ ハムたまトマチー丼 

①レタス２枚を一口大にちぎる。ミニトマト３個のへたを取り、半分に切る。ハ

ム２枚、スライスチーズ１枚を１cm角に切る。 

②卵１個をボウルに割り、よくときほぐす。フライパンに油小さじ１を熱して卵

を入れ、木べらで大きく混ぜながら焼く。 

③②が半熟状になったら、①としょうゆ小さじ１、塩こしょう少々を入れて、レタ

スやミニトマトに軽く火が通るまで炒める。 

④丼にごはんをよそい、その上に③を盛る。 

簡単レシピ 

 １日は 24時間ですが、わたしたち人間の体内時計は 24時間より少し長い周期なの

で、そのままにすると時差ぼけのような状態になってしまいます。このずれは、朝食をとる

ことと朝の太陽の光を浴びることで、リセットできます。 

朝食と朝の太陽の光で体内時計をリセット！ 


