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横浜 F・マリノスは
横浜市の食教育を
応援しています。
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かんしょく
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リズムのくずれた

生活

朝食について考えよう！

生活のリズム

「おとうさんや、おかあさんも朝食を食べないから、食べなくても平気！」「朝は、食べたくない。」と

いう声を耳にします。朝食には、どのような役割があるのでしょうか。

ちょうしょく へいき

こえ みみ ちょうしょく やくわり

た た あさ た

3食規則正しく食べる生活習慣を身につけることで、生活のリズムが整います。子どものうちに

身につけた、よい生活習慣が健康な体づくりの基礎となり、将来の生活習慣病を予防します。
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せいかつしゅうかん せいかつしゅうかんびょうけんこう からだ しょうらい よぼうき そ

ちょうしょく かんが

★体温を上昇させる
たいおん じょうしょう

★脳と体を目覚めさせる
のう からだ めざ

★よい生活習慣を身につける
せいかつしゅうかん み

せいかつ



しる

やさい
ごはんとみそ汁に
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なんでもいいから

口にしよう
くち
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おかずを一緒に

食べよう

しる

た

いっしょ

野菜やおひたし

などをプラス

やさい

では、自分の朝食の様子を振り返ってみまし

ょう。小さな工夫が、朝食の内容をステップ

アップさせる鍵となります。

朝食、ステップアップ大作戦
理想的な

朝ごはん

りそうてき

あさ

ちょうしょく

カンタンな朝食

しる

ごはんとみそ汁だけ

何も食べない…
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じぶん ようす ふ かえ

ちい

かぎ

くふう ちょうしょく ないよう

ちょうしょく

ちょうしょく だいさくせん

少しずつステップアップしよう！

すこ

「横浜教育ビジョン」でも朝食をはじめとした食教育に取り組んでいます。
よこはまきょういく ちょうしょく しょくきょういく と く

横浜の子どもを育むうえで、大切にすべき基本・目標・取組方針などをまとめた「横浜教育ビ
ジョン」の基本のひとつに「健やかな体」づくりがあり、

と、うたわれています。

早寝早起きをし、朝ごはんをきちんと食べ、

規則正しい生活を守ります。

食生活の大切さを理解し、

健康でたくましい体をつくります。

よこはま

はやねはやお しょくせいかつ りかいたいせつ

きそくただ けんこうせいかつ からだまも

あさ た

こ はぐく

きほん すこ からだ

たいせつ きほん もくひょう とりくみほうしん よこはまきょういく

ちょうしょくせっしゅりつ

しょうがく ねんせい

ちゅうがく

こうこうせい

ねんせい

■ 朝食摂取率
●小学5年生

●中学2年生

●高校生

●19年度横浜市データ ※小・中学校は19年度、高校生は18年度のデータ。

と
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摂らないことが多い

全くまたはほとんど摂らない



横浜F・マリノス山瀬功治選手の
奥さまに聞きました！！

山瀬家のごはん！山瀬家のごはん！
朝

プロスポーツ選手として成功する大きな要因のひとつに、やはり「食」があります。そこで、

今回は日本代表でも活躍する横浜F・マリノス、山瀬功治選手のご自宅におじゃましました。
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よこはま

おく き
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やませ こうじ せんしゅ

おお よういん しょくせいこう

こんかい にほんだいひょう かつやく よこはま じたくやませ こうじ せんしゅ

やませけ

❶かぼちゃご飯

❷しじみのみそ汁

❸ひじきの煮物

❹旬のさんま

❺チーズ

❻卵焼き

❼トマト

❽豆腐・青梗菜

❾もずく・オクラ・

　とろろ

10さつまいもと

　いんげんの煮物

11キムチ・梅干し

12100％グレープ

　フルーツジュース

13フルーツ

　ヨーグルト

はん

しる

にもの
にもの

うめぼしゅん

たまごや

とうふ ちんげんさい

❶ ❷

❸ ❹

❺ ❻ ❼ ❽

❾ 10 11

12 13

一日をスタートするうえで、朝食は絶対

に欠かせません。また、同じ朝食をとる

にしても、主食だけの子どもよりも、主

食＋主菜＋副菜としっかり食べる子ど

もの方が、学校生活も楽しくなり、授

業への積極性も出ると言われていま

す（産経新聞の記事より）。そんな訳

で、アスリートを夫にもつわが家の朝

ごはんは、いつも盛りだくさん！左の

写真は、とある日の朝食で、和食を中

心としたメニューです。ポイントはか

ぼちゃご飯と旬のメニュー。かぼちゃ

は、体を温める作用がありビタミンも

豊富で、夏の疲れが出るこの時期に

最適！また、さんま等、旬の素材でまと

めてみました。このように食材・フルー

ツ等、旬のものを食べることがとても

大切なことだと思います。

スポーツ選手に限らず、
朝食はとても大切！！
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せんしゅ れんしゅう

ごぜん れんしゅう ひ じあさ しゅうごう

からだ ひ

そ おこな さいご

おこな

きりょく あたま つか

とうぜんしゅうりょう たいりょくぜんたいれんしゅう

ちょうしょく

● 10：00～ ストレッチ・ウ
ォーミングアップ

●10：30～トレーニング

●11：00～ゲーム形式ト
レーニング

●12：00　全体練習終了

練習メニュー
れんしゅう

けいしき

ぜんたいれんしゅうしゅ
うりょう

けいしき

小学生の頃は、我慢して（鼻をつまんだり）食
べた

りしていましたね。好きなものと一緒に食べた
り、

子どもながらに考えて残さず食べて

ましたよ。今は妻がいろいろ工夫して

くれ、おいしくいただいています。そ

の代表作がニンジンご飯！ ほんのり

味がついて、とてもおいしい。ちょっと

した工夫で野菜もおいしく食べられ

るんですね、妻に感謝です！！

しょうがくせい ころ がまん はな た

す た

こ かんが のこ た

だいひょうさく

つま かんしゃ

はん

あじ

やさいくふう た

いま つま くふう

いっしょ

僕はこうして野菜を

食べられるようになりました。

ぼく

た

やさい

プロサッカー選手の練習メニューは、どうなっているのでしょ

うか？午前の練習がある日は、朝10時にピッチに集合。スト

レッチやウォーミングアップで体をほぐし、その日のテーマ

に沿ったトレーニングを行います。最後はゲーム形式のトレ

ーニングを行い、全体練習が終了します。当然ですが体力・

気力、そして頭も使うため、朝食をしっかりとらないと、とて

ももちこたえられません。

山瀬選手に

聞きました！

ませせんしゅ

プロサッカー選手の

ある日の練習メニュー
れんしゅうひ

せんしゅ
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横浜市の小学校では、高学年の家庭科の授業で「1食分の食事」と題して、調理実習を

行っています。子どもたちが様々なアイディアをだしあいながらたくさんの朝食ができました。

みんな栄養のバランスを考えて健康的な朝食になっています。

よこはまし しょうがっこう こうがくねん かていか ちょうりじっしゅうじゅぎょう だい

おこな

しょくぶん しょくじ

えいよう ちょうしょくけんこうてきかんが

こ さまざま ちょうしょく

子ども一人ひとりが考えたメニューを紹介
こ かんがひとり しょうかい

楽しい朝食づくり楽しい朝食づくり
たの ちょうしょく

主 食 主 菜 副 菜
しゅしょく しゅさい ふくさい

ごはん、パン

麺類等

肉、魚、卵、大豆

等を使った料理

野菜を使った

料理
めんるいとう とう

にく さかな たまご やさい つかだいず

つか りょうり りょうり

主に熱や力の
もとになる

おも

うんどう

ちから

べんきょう

ねつ ちから

運動したり勉強したり

する力のもと

主に体をつくる
おも からだ

骨や歯、筋肉をつくる

主に体の調子
を整える

おも

からだ ととのちょうし

からだ

ととの

ちょうし

病気から体を守ったり

体の調子を整える

ほね は きんにく びょうき からだ まも

■イメージしたものできるかな？ ■他の人のもおいしそう… ■できあがり！ みんなでいただきます！！
ほか ひと

▲卵と色とりどりの仲
間

　（子どもが作りまし
た！）

たまご いろ

こ つく

なかま

ごはん パン 卵焼き
たまごや

納豆
なっとう おひたしみそ汁

しる



みんなで楽しく
つくろう！

たの

子どもが考えた
カンタン朝食メニュー

こ かんが

ちょうしょく

材料  
２人分

小松菜 
４０㌘

ウインナー 
２本

卵 
２個

油　塩　こしょう

こまつな

ざいりょう
ふたりぶん

ほん

こ

たまご

あぶら しお

小松菜とウインナーの
いり卵

①小松菜は水洗いをし、３㎝に切って水を

きっておく。ウインナーはななめに切る。

②卵を割りほぐし、塩こしょう少々で味を付

けておく。

③フライパンに油大さじ１を熱し、❶を炒め

塩こしょうを軽くふる。

④❸に、卵を流し入れさっと炒め合わせる。

⑤皿に盛りつける。

※ケチャップで食べるとおいしい！

こまつな

こまつな

たまご

たまご わ

あぶらおお いた

しお

たまご

さら も

た

いたなが い あ

かる

ねっ

しお しょうしょう あじ つ

みずあら き

き

みず作り方
つく　かた

パン・小松菜とウインナーのい
り卵・季節のくだもの・牛乳こまつな
たまご

ぎゅうにゅう
きせつ

材料  ２人分

ツナ缶 小1個

卵 ２個

きゅうり 1/2本

ごはん 茶碗1杯分

油　しょうゆ　砂糖

梅ドレッシング　ゆかり

かん しょう こ

ざいりょう

たまご

ふたりぶん

こ

ほん

ちゃわん

あぶら

うめ

さとう

ぱいぶん

①ツナに、しょうゆ小さじ１～1.5、砂糖小
さじ１～1.5を加えて炒り煮にする。

②卵２個を小鍋に割り入れる。砂糖大さじ１、
塩、油少々を加え、炒り卵を作る。

③きゅうりを小口切りにし、梅ドレッシング
とゆかりで味付けする。

④茶碗にごはんを盛り、❶と❷と❸をのせる。
※人参をみじん切りにしていっしょに煮ると栄養満点！

ツナと卵の二色丼
たまご にしょくどん

たまご こ

しお くわ い たまご つく
あぶらしょうしょう

ちゃわん

にんじん に えいようまんてん

も

あじつ

わこなべ

こくちぎ うめ

さとうおお

こ さとうこ

くわ い に

作り方
つく　かた

ツナと卵の二色丼・梅きゅうり・わかめのみそ汁・お茶
たまご ちゃしるうめにしょくどん



■募集内容
「食」にふさわしいマスコットキャラクター（官製はがきを使用して描いてください。）

■応募資格
横浜市立学校（小・中・高・特別支援学校）に在籍する児童・生徒

■応募方法
はがきの差出人欄に住所、氏名（ふりがな）、年齢、学校名、学年、電話番号を記載の
うえ、郵送で下記へ送付

■応募締切
12月22日（月）当日消印有効

■あて先・問い合わせ先
〒231-0017 横浜市中区港町１－１ 横浜市教育委員会 健康教育課 マスコットキャラクター担当
電話：045(671)3277 ／ FAX：045(681)1456
■選考
「教えて食教育」編集委員会で選考し、「食教育だより第3号」で発表します。
採用された方には、F・マリノスのホームゲームチケットをペアで差し上げます。　

■その他
○作品は自作された未発表のもの、他に発表予定のないものに限ります。
○応募点数に制限はありませんが、はがき1枚につき1点とします。
○作品の著作権等は横浜市教育委員会に帰属し、応募作品は返却しません。
○選定作品は、使用の際に一部修正・加工する場合があります。
○画材、色彩は自由ですが、モノクロで使用する場合もあることを考慮してください。
○選定作品は、今後の「食教育」推進のＰＲ活動等に使用します。
○収集した個人情報はマスコットキャラクター選定の目的以外には使用しません。

横浜市教育委員会では、給食の時間をはじめ、様々な教育活動

で「食教育」に取り組んでいます。このたび学校・家庭・地域で食

教育を推進するための親しみやすいマスコットキャラクターを次

の要領で募集します。ふるってご応募ください！
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でんわ

よこはましきょういくいいんかい けんこうきょういくか たんとう

じゅうしょ

ゆうそう

おし しょくきょういく へんしゅういいんかい せんこう

さくひん

おうぼてんすう

さくひん

せんていさくひん

せんていさくひん こんご

しゅうしゅう こじんじょうほう せんてい しようもくてきいがい

すいしん かつどうとう しようしょくきょういく

しょくきょういく しょくじ た かた

しよう

がざい じゆう しよう ばあい こうりょしきさい

さい かこう ばあいいちぶしゅうせい

よこはましきょういくいいんかいちょさくけんとう きぞく おうぼさくひん へんきゃく

せいげん まい てん

じさく ほか かぎはっぴょうよていみはっぴょう
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キャラクターを

送ってね
横浜の「食」を描こう！ おく

 食教育だより vol.3 ： バランスのよい食事と食べ方次 号

食教育だよりに関する問合先：横浜市教育委員会事務局健康教育課 TEL045-671-3277
横浜市広報印刷物登録第203029号　種別・分類B-ME100　平成20年11月 発行

じ

ごう

しょくじ

よこはま せんしゅ しょくじ
●食事バランスガイド
●横浜F・マリノスの選手の食事

てがる べんとう

●手軽にできるお弁当メニュー

よこはま はっぴょうしょくきょういく

●横浜の食教育キャラクターを発表します。


