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食まるファイブ

平成２４年２月

食育だより

東山小学校栄養教諭おいしいね！
フルーツまるペジ讃るりきまるにくまるほね訳る

層２学期に食言劇「食まるファイフーメタボ将軍をやっつけろ～」を上演しました。

その後東山食まるファイブが各クラスを回り、「バランスよく食べよう」と働きかけ

をしていきました。食まるファイブが、「ベジまるがまだ残っているよ。おかわりで

きる人はいませんか？」と声をかけると、前に出てきて、食まるファイブにおかわり

をついでもらう場面が何回かありました。その効果が少しずつ出ているのか、２学期
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|食まるﾌｧｲﾌﾞにおかわりをもらう。

後半から、食べ残しが`減ってきています。

１月２３曰から２７曰の学校給食週間では、食べ残し調べを行い、５曰間とも完食

だったクラスが２３クラスもありました。

完食カードが５枚そる

朝ごはん壱バランスよく食べていき劃か？ い＿喜ぶ子どもたち。

給食では食べ残しが減り、バランスのよい給食を残さず食べられるようになってきました。

では、朝ごはんはどうでしょうか？

今年度の心とからだのアンケートの結果、東山つ子の９５．５％が、毎日朝ごはんを食べていました。愛

知県の平均は、89.2％（平成２２年度全国学力・学習状況調査より）なので、すばらしいですね。では、

今度はﾘﾘ]ごはんの内容について考えてみましょう。「時''1]がなくてパンだけ食べてきた」「食欲ないか

ら野菜ジュースだけ飲んできた」という人はいませんか？帆ごはんも食まるファイブを考えながらバ

ランスよく食べることが大事です。

にくまる■■

体温・脳の温度を上昇させて、やる気と集中力を出す！

右の図は、午前中の体温の変化です。

朝ごはんを食べると、すぐに体温が上がりはじめ、午前中ずっと体温が

上がった状態が続きます。ところが、朝ごはんを食べないと、起きてから

家を出るまで低いままです。通学で歩くと少し上がりますが、授業中座っ

ている間にまた下がり、給食を食べるまで低い状態が続きます。低いのは

体温だけでなく脳の温度も下がったままです。人間は、寝ている時に体温

が一番低い状態です。体温が上がらないということは、まだ体も脳も寝て

いる時と同じということ。だから、アクピが出たり、ぽう－つとしたり、

体がだるかったりします。
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体温を上げる働きが大きい食べ物は？

(鈴木正成｢実践的スポーツ栄義学｣大光堂より）
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に<まるの仲間にはたんぱく質という

栄養素が多く含まれます｡たんぱく

質は体温を上げる働きが強いので
す｡朝ごはんに､納豆や豆腐の入っ
たみそ汁､卵を使った料理､魚の干
物やウインナーやハムを食べてくる
と体がぽかぽかするよ。篝鏑
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