
 

 

               

 

  

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

       

           

 

 

                  

  

  

令和６年 ９月
がつ

のめあては 

「朝
あさ

ごはんを食
た

べよう」です。 

 

夏休
なつやす

みも終
お

わり２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。皆
みな

さんは夏休
なつやす

みの間
あいだ

、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていまし

たか？朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べると体
からだ

・脳
のう

・お腹
なか

の３つのスイッチが入
はい

り、体
からだ

全体
ぜんたい

が目覚
め ざ

めて

朝
あさ

から元気
げ ん き

に過
す

ごすことができます。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べるように心
こころ

がけましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がってい

た体
たい

温
おん

が上
あ

がり、脳
のう

や体
からだ

が目
め

覚
ざ

めます。元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

ができるようにしっかり食
た

べてパワー全
ぜん

開
かい

！ 

体
からだ

のスイッチ 

脳
のう

のスイッチ  朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

にエネルギーが送
おく

られ

脳
のう

のスイッチが入
はい

ります。脳
のう

を目
め

覚
ざ

めさせて勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

に全
ぜん

集
しゅう

中
ちゅう

！ 

おなかのスイッチ 
朝
あさ

ごはんを食
た

べると、胃
い

や腸
ちょう

が刺激
し げ き

されてトイ

レに行
い

きたくなります。朝
あさ

ごはんを食
た

べて毎日
まいにち

お

腹
なか

もスッキリ！ 

「赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

」それぞれの色
いろ

の仲間
な か ま

の食材
しょくざい

は、

私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

で一体
いったい

どんな働
はたら

きをしている

のでしょうか？点
てん

と点
てん

をつないでみましょう。 

体
からだ

や脳
のう

のエネ 

ルギーになる 

 

 ・   ・   ・ 
 ・   ・   ・ 
 
赤
あか

          黄
き

     緑
みどり

 

 次
つぎ

の食
た

べ物
もの

は「赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

」、どの色
いろ

の仲間
な か ま

で 

しょうか？（  ）の中
なか

に書
か

いてみましょう。 

 

ゴーヤ       チーズ     マヨネーズ 

（    ）    （    ）    （    ） 

こたえ Ｑ１＝①‐赤
あか

 ②‐緑
みどり

 ③‐黄
き

 

Ｑ２＝①ゴーヤ：緑
みどり

 ②チーズ：赤
あか

 ③マヨネーズ：黄
き

 

 

 材
ざい

料
りょう

（１ Ｌ
リットル

分
ぶん

） 

水
みず

         １Ｌ 

食塩
しょくえん

        ３ｇ 

レモン汁
じる

    大
おお

さじ１ 

砂糖
さ と う

      大
おお

さじ２ 

 

A 

＜グリーンスムージー＞ 

 
材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

りんご       １/４個
こ

 

バナナ       １/４本
ぽん

 

小松菜
こ ま つ な

         １束
たば

 

トマト       １/４個
こ

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

(豆乳
とうにゅう

) ２００ｍｌ 

＜手
て

作
づく

りスポーツドリンク＞ 

 

体
からだ

を作
つく

る 

もとになる 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 

ととのえる 

作
つく

り方
かた

 

① ボウルにＡと少 量
しょうりょう

の水
みず

を入
い

れて混
ま

ぜ、よく溶
と

かす。 

② 残
のこ

りの水
みず

を全
すべ

て入
い

れ、しっかりと混
ま

ぜ合
あ

わせたら完成
かんせい

！ 

 

作
つく

り方
かた

 

① りんご、バナナ、小松菜
こ ま つ な

、トマトは適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

る。 

② ミキサーに全
すべ

ての材料
ざいりょう

を入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせたら完成
かんせい

！ 


