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共に食べるとおいしい、
楽しい（共食）

須坂の旬を大切に食べる
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バランスよくたべて げんきにそだつ すざかっこ
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からだの
スイッチＯＮ ！

　朝、空っぽの胃の中に食べ物が入る
と胃から大腸に信号が送られ、直腸は
便を送り出そうと動きだします。朝ごは
んを食べて、排便をうながしましょう！

　脳は眠っている間にも
常に活動し、エネルギーを
消費しています。
朝ごはんを食べて、
脳のエネルギーを
補給しましょう！　

朝ごはんを食べることで
体温が上昇し、体や脳も活動
を始めます。朝ごはんを

食べて、体を目覚め
させましょう！

体温（℃）
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平成27年度文部科学省 「全国学力・学習状況調査」
（対象：中学生）より

朝食の摂取と学力調査の
平均正答率との関係

朝食摂取の有無と体温の変化

■ 朝食しっかり　　■ 朝食抜き　 朝食しっかり　　　 朝食抜き
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64.4

腸の
スイッチＯＮ ！

ちょう

鈴木正成「実践的スポーツ栄養学」文光堂 より

あたま（脳）の
スイッチＯＮ ！
あたま（脳）の
スイッチＯＮ ！

の う

朝ごはんはなぜ必要なのでしょうか
　朝ごはんを食べることによって「３つのスイッチ」が入り
活気あふれる一日のスタートができます。

朝ごはんで入る
３つのスイッチ

あさ
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朝の光を浴びよう
　毎朝決まった時間に起きよう。
15～16時間後に「眠りを誘い
心を安定させるホルモン（メラ
トニン）」が出ます。

早ね・早おきで生活リズムを整えよう！
　日中活動して夜は眠るというサイクルは、体の中に生まれ
つき持っている「体内時計」の働きによるものです。
これは、わたしたちの体調や気分をコントロールしています。
体内時計が順調に働くためのポイントは次の３つです。

1ポイント

早ねをしよう
　小中学生の体の成長や疲労回
復にかかせない成長ホルモンは
夜10時頃から多く分泌されます。
眠りはじめの約１時間後から出
始めます。

３ポイント

朝ごはんを食べよう
　朝ごはんを食べることで、 
「やる気ホルモン（セロトニン）」
が出ます！頭がさえ集中力や
学習能力を高めてくれます。

２ポイント

朝食
目ざめ
すっきり

体調良好
意識高

学習・授業
部活動

力を
出し切るおいしい

食事

心地良い
疲労

深く
充分な
睡眠

生活リズムが整い、風車のように、
体調のいい毎日がおくれます。
「ライフマネージメント風車理論」
　　　　　　　　（小澤治夫・西嶋尚彦）

ねる前にスマホ、携帯、テレビ
ゲームの光を見ていると寝つき
が悪くなります
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労働の尊さ、収穫の喜びや感謝を学びます。

◆こんな学校です！
開 校：平成17年４月
生 徒：須坂市内及び近隣の小学生（平成26年度  64名）
先 生：79歳を筆頭に、地元の21名の農家の方々
 ＊地元大学（信州大学）の学生と地元農業高校（須坂園芸高校）
 　の生徒も、お兄さんお姉さん先生として協力しています。

◆こんな作物を育てています！
米、そば、大豆、さつまいも、じゃがいも、たまねぎ、
とうもろこし、ねぎ、白菜、野沢菜、大根など

千歯こき 足踏み式脱穀機

はぜかけ

農家先生の指導のもと、１年を通して、
さまざまな作物を育てたり、伝統行事や
郷土食について学びます。

大地がぼく
らの教室だ

!!

須坂産の野菜と果物を
100％使用した地域食材の日

須坂市の農産物への関心を深め、
地産地消（賞）をすすめます。

夏★ （８月頃実施）

秋★ （10月頃実施）

冬★ （12月頃実施）

須坂市中の子どもたちが、「いただきます！」

給食センターへの贈呈式

献立例

ポテトミートローフ
　八町きゅうりのオニオンスープ　
　夏野菜のコロコロサラダ、プルーン

かぼちゃのドーナツ
牛乳

　冬野菜のミートボール、りんご
　小松菜のカリカリベーコンサラダ

高甫小学校では、子どもたちが地元発祥の伝統野菜
“八町きゅうり”を栽培。収穫した八町きゅうりは
給食センターへ贈呈され、食材として使われます。

須坂の伝統野菜
 “八町きゅうり”

みんなで作った“八町きゅうり”を
須坂市内全校の給食に！

保育園での取り組み

小学校での取り組み

食べものの仲間が、
３色に分けられることを学びます。

日々の給食や、親子で学ぶ楽しい
教室から、食べものの働きについ
ての学習をさらに深めます。

親子で調理を体験し、食への興味、
正しい食習慣、食事を作る力をつ
け、家庭での食育につなげます。

楽しく学んだ知識は、年齢とともに成長し、ほんものの食育に発展します。

野菜にはたくさんの栄養が
あることを楽しく学びます。

血や肉になる食べもの
魚・肉・卵・豆

体の調子をよくする食べもの
野菜・果物

熱や力になる食べもの
ごはん・パン・めん

バランスのとれた食事、配膳の仕方、須坂の農産物が
ひと目でわかるランチョンマットを活用しています。

野菜たっぷりの具だくさんに
することで、自然と汁の量が
減り、減塩につながります。

醤油さしでは、つい余分にかけ過ぎ、使いすぎ。
スプレーボトルに醤油を入れてワンプッシュ！
これなら、かけ過ぎる心配がありません

主食・主菜・副菜・汁のそろった
バランスのよい食事を学び、
地域ぐるみで減塩にはげみます。

須坂産の食材を使った、
もちもちふっくら、ふるさとの味

にらせんべい
にらたっぷりのうすやき

こねつけ
みそ味のめしやきもち

新年に豊作を願って作り、
木の枝につけて飾ります。

お米の粉のおもち。断面が楽しい絵になります。

須坂の伝統食・郷土食を大事に伝えます。

★実践から生まれたアイディア
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