
平
へい

成
せい

25年
ねん

度
ど

  朝
ちょう

食
しょく

きちっと
食
た

べて　学
がく

力
りょく

・体
たい

力
りょく

アップ！

健康３原則
けん こう げん そく

●休養・睡眠3
きゅう よう すい みん

健康３原則

●運　動2

けん こう げん そく

うん どう

健康３原則

●食　事1

けん こう げん そく

しょく じ

学力向上

健康３原則で
けん こう げん そく

がく りょく じょうこう

彩
さい

の国
くに

 
埼
さい

玉
たま

県
けん

埼
さい

玉
たま

県
けん

のマスコット 
「コバトン」

子子
ここ

供供
どもども

のの体体
たいたい

力力
りょくりょく

向向
こうこう

上上
じょうじょう

にには、は、

健健
けんけん

康康
こうこう

三三
さんさん

原原
げんげん

則則
そくそく

！！

脳
のう

にも栄
えい

養
よう

を

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の
みなさまへ

　一
いち

日
にち

のスタートは朝
あさ

ごはん！　

あさあさ

たた こころこころ からだからだ

起
き

床
しょう

睡
すい

眠
みん

夕
ゆう

食
しょく

学
がく

習
しゅう

・
運
うん

動
どう

朝
ちょう

食
しょく

排
はい

便
べん

学
がく

習
しゅう

・
運
うん

動
どう

給
きゅう

食
しょく

ごはんごはん効効
こうこう

果果
かか

！！



日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

の理
り

解
かい

●ごはんを中
ちゅう

心
しん

とした食
しょく

事
じ

は、
いろいろな献

こん

立
だて

や調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

の工
く

夫
ふう

ができます。

●各
かく

地
ち

域
いき

の郷
きょう

土
ど

食
しょく

、伝
でん

統
とう

料
りょう

理
り

などを通
とお

して、日
に

本
ほん

の文
ぶん

化
か

を学
まな

ぶことができます。

●新
しん

鮮
せん

で質
しつ

のよい地
じ

元
もと

農
のう

産
さん

物
ぶつ

を
使
し

用
よう

した料
りょう

理
り

は、生
せい

産
さん

者
しゃ

への
感
かん

謝
しゃ

の心
こころ

を育
そだ

てます。

●旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

から、自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みや
四
し

季
き

の変
へん

化
か

を知
し

ることができ
ます。

●毎
まい

年
とし

11月
がつ

は埼
さい

玉
たま

県
けん

地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

月
げっ

間
かん

です。

暮
く

らしのとなりが
産
さん

地
ち

です。

地
じ

場
ば

産
さん

農
のう

産
さん

物
ぶつ

の活
かつ

用
よう

埼
さい

玉
たま

県
けん

産
さん

米
まい

「彩
さい

のかがやき」

● 食食
しょくしょく

についてについて学学
ま なま な

びましょうびましょう ●J
じぇい

A
えい

埼
さい

玉
たま

県
けん

中
ちゅう

央
おう

会
かい

良
よ

い食
しょく

の
シンボルマーク

笑
え

味
み

ちゃん

ブドウ糖
とう

を上
じょう

手
ず

に働
はたら

かせる栄
えい

養
よう

素
そ

が必
ひつ

要
よう

！
☆その栄

えい

養
よう

素
そ

とは?　「リシン」という物
ぶっ

質
しつ

(アミノ酸
さん

）
　豆

まめ

類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれます！豆
とう

腐
ふ

、納
なっ

豆
とう

、みそ汁
しる

etc

埼
さい

玉
たま

県
けん

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

　　（公
こう

財
ざい

）埼
さい

玉
たま

県
けん

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

会
かい

　　Ｊ
じぇい

Ａ
えい

埼
さい

玉
たま

県
けん

中
ちゅう

央
おう

会
かい

❶体
たい

温
おん

の上
じょう

昇
しょう

効
こう

果
か

！
❷脳

のう

にエネルギーを補
ほ

給
きゅう

！
　ブドウ糖

とう

は約
やく

12時
じ

間
かん

しか蓄
たくわ

えられない

一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

を！

朝
ちょう

食
しょく

がもたらす効
こう

果
か

とは？

やるやる気気
きき

のの源源
みなもとみなもと

イライライライラ解解
かいかい

消消
しょうしょう

脳脳
のうのう

のの働働
はたらはたら

きにはブドウきにはブドウ糖糖
とうとう

集集
しゅうしゅう

中中
ちゅうちゅう

力力
りょくりょく

アップアップ

バランスのとれたバランスのとれた朝朝
ちょうちょう

食食
しょくしょく

を！を！


