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１日
にち

の始
はじ

まりは、朝
あさ

ごはんから！ 

毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

や脳
のう

を目覚
め ざ

めさせ、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するた

めのエネルギー源
げん

になるので、とても大切
たいせつ

です。知
ち

立
りゅう

市
し

では、３年
ねん

に１度
ど

、小
しょう

学校
がっこう

５年
ねん

生
せい

・中
ちゅう

学校
がっこう

２年
ねん

生
せい

（抽
ちゅう

出
しゅつ

）を対
たい

象
しょう

に「食生活
しょくせいかつ

・給 食
きゅうしょく

アンケート」を実施
じ っ し

しています。今
こん

年
ねん

度
ど

は実
じっ

施
し

の年
とし

でしたので、そ

の結果
け っ か

の一
いち

部
ぶ

を報告
ほうこく

します。 

イワシを焼
や

くにおいで鬼
おに

を追
お

い払
はら

い

ます。イワシの頭
あたま

は厄除
や く よ

けとして

玄関
げんかん

に飾
かざ

ります。 

いった豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、

年齢
ねんれい

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて１年
ねん

の幸福
こうふく

を願
ねが

います。 

 

太巻
ふ と ま

きずしを切
き

らずに、 

その年
とし

の縁起
え ん ぎ

の良
よ

い方角
ほうがく

（恵方
え ほ う

＝今年
こ と し

は西南西
せいなんせい

）を向
む

いて食
た

べるというもの

で、関西
かんさい

地方
ち ほ う

の風習
ふうしゅう

が全国
ぜんこく

に広
ひろ

まり

ました。 
年越
と し こ

しそばと同
おな

じように、

新年
しんねん

への願
ねが

いを込
こ

めてそば

を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

体
からだ

の中
なか

にたまった砂
すな

（不要
ふ よ う

なもの） 

を出
だ

す「砂
すな

おろし」として、こんに

ゃく料理
りょうり

を食
た

べる地域
ち い き

もあります。 

節分
せつぶん

は、立春
りっしゅん

・立夏
り っ か

・立秋
りっしゅう

・立冬
りっとう

の前日
ぜんじつ

のことで、現在
げんざい

は、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

だけをさすことが多
おお

いです。昔
むかし

の人
ひと

は、冬
ふゆ

から春
はる

へと変
か

わる立春
りっしゅん

を新
あたら

しい１年
ねん

の始
はじ

まりと考
かんが

え、お正月
しょうがつ

と同
おな

じように大切
たいせつ

にしていまし

た。前日
ぜんじつ

となる節分
せつぶん

は、大晦日
おおみそか

のような位置
い ち

付
づ

けで、１年
ねん

の無事
ぶ じ

や幸福
こうふく

を祈
いの

る行事食
ぎょうじしょく

が伝
つた

わっています。 

 

食
た

べて学
まな

ぶ、２月
がつ

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

の言
い

い伝
つた

え 
 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体温
たいおん

を

上 昇
じょうしょう

させたり、脳
のう

のエネルギ

ー源
げん

になったり、排便
はいべん

を促
うなが

した

りする効果
こ う か

があるっぴ。朝
あさ

ごは

んを食
た

べて、心
こころ

も体
からだ

も強
つよ

くな

るっぴ！ 

今
け

朝
さ

の朝
あさ

ごはんに食
た

べたもの 

①全
ぜん

体
たい

   ②小
しょう

学
がっ

校
こう

   ③中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 

※裏
うら

のクイズに挑戦
ちょうせん

してみるっぴ！ 

朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べている人
ひと

の割合
わりあい

は、全
ぜん

体
たい

で 85.4％

でした。「ごはん・パン等
など

」は 86.8％でしたが、「肉
にく

・魚
さかな

・

卵
たまご

等
など

」「野
や

菜
さい

・果
くだ

物
もの

」は４０％程
てい

度
ど

に留
とど

まっています。主食
しゅしょく

だけでなく、色々
いろいろ

な食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて、バランスの良
よ

い

食事
しょくじ

ができるように心
こころ

がけましょう。 

 

毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか 
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全体
ぜんたい

 
 
 
 

小学校 
 
 
 

中学校 

①毎
まい

日
にち

食
た

べる      ②週
しゅう

に５～６日
か

食
た

べる 

③週
しゅう

に３～４日
か

食
た

べる ④週
しゅう

に１～２日
か

食
た

べる 

⑤毎
まい

日
にち

食
た

べない 

黄 
ごはん 
パン等 

赤 
肉・魚・卵等 

緑 
野菜・果物 

① ② ③ 
④ 

⑤ 
③ 
② 
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