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↓

ト

マ

ト

 

 

ト

マ

ト

で

健

康

を

害

す

る

な

ん

て

、

ち

ょ

っ

と

意

外

か

も

し

れ

ま

せ

ん

が

危

な

い

ん

で

す

。

ト

マ

ト

の

こ

こ

に

は

気

を

付

け

て

く

だ

さ

い

。 

・

ま

だ

青

い

ト

マ

ト

 

・

ト

マ

ト

の

茎

や

葉

 

こ

れ

ら

に

は

ト

マ

チ

ン

と

い

う

物

質

が

含

ま

れ

て

い

ま

す

。

こ

の

ト

マ

チ

ン

は

、

植

物

と

し

て

の

ト

マ

ト

が

害

虫

を

寄

せ

つ

け

な

い

、

虫

よ

け

の

た

め

の

成

分

で

あ

る

と

考

え

ら

れ

て

い

る

そ

う

で

す

。 

 

当

然

、

た

く

さ

ん

摂

取

し

て

し

ま

う

と

人

体

に

も

影

響

が

あ

る

よ

う

で

す

。

腹

痛

や

下

痢

な

ど

を

引

き

起

こ

す

こ

と

が

あ

る

の

で

注

意

が

必

要

で

す

。 
↑

ジ

ャ

ガ

イ

モ
 

 

ジ

ャ

ガ

イ

モ

の

芽

を

食

べ

る

と

お

腹

が

痛

く

な

る

と

聞

い

た

こ

と

が

あ

る

の

で

は

？

実

は

こ

の

原

因

で

あ

る

ソ

ラ

ニ

ン

は

芽

だ

け

に

含

ま

れ

て

い

る

の

で

は

な

い

の

で

す

。

ジ

ャ

ガ

イ

モ

の

皮

、

あ

る

い

は

緑

が

か

っ

た

色

の

ジ

ャ

ガ

イ

モ

に

は

、

比

較

的

多

く

の

ソ

ラ

ニ

ン

が

含

ま

れ

て

い

る

こ

と

が

あ

り

ま

す

。

ま

た

、

自

宅

で

栽

培

し

た

よ

う

な

小

型

の

ジ

ャ

ガ

イ

モ

に

も

ソ

ラ

ニ

ン

が

多

い

よ

う

で

す

の

で

気

を

つ

け

ま

し

ょ

う

。 

※

古

く

な

っ

た

ジ

ャ

ガ

イ

モ

は

絶

対

に

食

べ

な

い

で

く

だ

さ

い

！ 

《 二年Ｈ組 大村竜幸 》 
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「

や

さ

い

の

王

様

」

と

い

う

異

名

を

持

っ

て

い

る

モ

ロ

ヘ

イ

ヤ

は

栄

養

価

の

高

い

野

菜

と

し

て

有

名

で

す

。

ミ

ネ

ラ

ル

や

ビ

タ

ミ

ン

を

豊

富

に

含

ん

で

い

る

の

で

、

外

食

や

イ

ン

ス

タ

ン

ト

食

品

が

多

い

現

代

人

に

は

お

す

す

め

の

野

菜

と

い

え

ま

す

。

モ

ロ

ヘ

イ

ヤ

は

、

老

化

の

原

因

で

あ

る

活

性

酵

素

の

働

き

を

抑

え

る

効

果

の

あ

る

カ

ロ

チ

ン

の

含

有

量

が

野

菜

の

中

で

は

ト

ッ

プ

ク

ラ

ス

で

す

。

細

胞

の

老

化

を

遅

ら

せ

て

、

血

管

や

粘

膜

を

丈

夫

に

し

て

く

れ

ま

す

。

日

本

人

に

不

足

し

て

い

る

カ

ル

シ

ウ

ム

を

多

く

含

ん

で

い

る

こ

と

で

も

有

名

で

す

。

カ

ル

シ

ウ

ム

と

ビ

タ

ミ

ン

Ｋ

で

、

骨

粗

し

ょ

う

症

を

予

防

し

、

ま

た

、

イ

ラ

イ

ラ

も

抑

え

て

く

れ

ま

す

。

ビ

タ

ミ

ン

Ｃ

も

多

く

含

ま

れ

て

い

て

、

と

も

に

含

ま

れ

て

い

る

鉄

分

の

吸

収

を

助

け

る

た

め

、

貧

血

や

息

切

れ

な

ど

の

改

善

に

も

役

立

ち

ま

す

。

ま

た

、

免

疫

力

を

高

め

る

効

果

も

あ

 

り

ま

す

。

食

物

繊

維

も

多

く

、

便

秘

の

改

善

、

発

ガ

ン

性

物

質

を

体

外

に

排

出

す

る

の

に

役

立

つ

だ

け

で

な

く

、

コ

レ

ス

テ

ロ

ー

ル

の

吸

収

を

抑

え

、

糖

尿

病

や

動

脈

硬

化

を

予

防

し

ま

す

。

 

 

モ

ロ

ヘ

イ

ヤ

は

、

刻

む

と

ム

チ

ン

と

い

う

成

分

が

出

て

、

ネ

バ

ネ

バ

す

る

の

で

、

離

乳

食

と

し

て

幼

い

頃

よ

く

食

べ

ま

し

た

。

ム

チ

ン

は

糖

の

吸

収

を

遅

ら

せ

る

の

で

、

糖

尿

病

の

予

防

に

効

果

が

あ

る

と

い

わ

れ

て

い

ま

す

。

ま

た

、

胃

壁

を

保

護

し

、

胃

の

ト

ラ

ブ

ル

を

予

防

し

ま

す

。

 

 

こ

の

よ

う

に

、

モ

ロ

ヘ

イ

ヤ

は

私

た

ち

の

健

康

維

持

に

と

て

も

役

立

つ

野

菜

と

い

え

る

と

思

い

ま

す

。

《

 

二

年

Ｆ

組

 

深

井

彩

生

 

》

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

参
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全

農

や

ま

ぐ

ち

 

モ

ロ

ヘ

イ

ヤ

の

栄

養
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モロヘイヤはゆでたり切ったりす

るとねばりが出ておいしいです。

納豆に、納豆に、納豆に、納豆に、軽くゆでてみじん切りに軽くゆでてみじん切りに軽くゆでてみじん切りに軽くゆでてみじん切りに

したモロヘイヤを混ぜるだけでもしたモロヘイヤを混ぜるだけでもしたモロヘイヤを混ぜるだけでもしたモロヘイヤを混ぜるだけでも

栄養価がアップ！！栄養価がアップ！！栄養価がアップ！！栄養価がアップ！！ 



今

回

、

こ

こ

で

お

伝

え

す

る

の

は

朝

食

朝

食

朝

食

朝

食

のののの

大

切

大

切

大

切

大

切

ささささ

に

つ

い

て

で

す

。

 

「

食

欲

が

な

い

」

「

時

間

が

な

い

」

と

い

っ

た

理

由

で

朝

食

を

食

べ

な

い

ひ

と

が

い

る

か

と

思

い

ま

す

が

、

朝

食

は

一

日

の

ス

タ

ー

ト

の

活

力

と

し

て

と

て

も

大

切

な

も

の

で

す

。

 

そ

の

理

由

を

挙

げ

て

み

ま

し

ょ

う

。

 

 

①①①① 

脳

を

活

発

に

働

か

せ

る

た

め 

脳

は

エ

ネ

ル

ギ

ー

消

費

が

大

き

く

、

夜

寝

て

い

る

間

に

も

消

費

す

る

た

め

、

朝

食

を

食

べ

な

い

と

脳

に

エ

ネ

ル

ギ

ー

源

で

あ

る

グ

ル

コ

ー

ス

(

ブ

ド

ウ

糖

)

が

い

き

わ

た

ら

ず

、

脳

が

活

発

に

働

け

ま

せ

ん

。

そ

の

た

め

、

目

覚

目

覚

目

覚

目

覚

め

の

め

の

め

の

め

の

悪悪悪悪

いいいい

状

態

状

態

状

態

状

態

に

な

る

に

な

る

に

な

る

に

な

る

、、、、

集

中

力

集

中

力

集

中

力

集

中

力

がががが

低

下

低

下

低

下

低

下

す

る

す

る

す

る

す

る

、、、、

判

断

力

判

断

力

判

断

力

判

断

力

がががが

鈍鈍鈍鈍

るるるる

と

い

っ

た

状

態

に

な

る

の

で

す

。

グ

ル

コ

ー

ス

が

脳

に

供

給

さ

れ

る

こ

と

で

脳

は

目

覚

め

、

集

中

力

集

中

力

集

中

力

集

中

力

や

学

習

能

力

学

習

能

力

学

習

能

力

学

習

能

力

な

ど

の

ア

ッ

プ

に

繋

が

り

ま

す

。

そ

の

た

め

朝

食

朝

食

朝

食

朝

食

はははは

全

身

全

身

全

身

全

身

のののの

ウ

ォ

ー

ム

ア

ッ

プ

ウ

ォ

ー

ム

ア

ッ

プ

ウ

ォ

ー

ム

ア

ッ

プ

ウ

ォ

ー

ム

ア

ッ

プ

と

い

え

る

で

し

ょ

う

。

 

 ②

睡

眠

に

よ

っ

て

下

が

っ

て

い

る

体

温

を

上

げ

る

た

め 

夜

、

寝

て

い

る

間

に

下

が

っ

て

い

る

体

温

を

上

げ

る

た

め

に

朝

食

が

大

切

で

す

。

朝

食

を

食

べ

る

こ

と

に

よ

っ

て

体

温

が

上

が

り

、

脳

や

体

が

活

発

に

な

り

ま

す

。

 

 

③

体

内

時

計

の

リ

セ

ッ

ト 

体

に

朝

が

来

た

こ

と

を

教

え

、

体

内

時

計

を

リ

セ

ッ

ト

す

る

働

き

が

あ

り

ま

す

。

体

内

時

計

は

朝

に

な

っ

た

ら

起

き

る

、

夜

に

な

っ

た

ら

眠

た

く

な

る

リ

ズ

ム

を

つ

く

る

の

に

大

切

で

す

。

し

か

し

、

夜

食

や

寝

る

直

前

に

食

事

を

摂

る

と

消

化

が

進

ま

ず

、

朝

起

き

た

と

き

に

食

欲

が

わ

き

ま

せ

ん

。

結

果

、

朝

食

が

食

べ

ら

れ

ず

、

そ

の

後

の

食

事

時

間

が

ず

れ

て

し

ま

い

、

ま

た

夜

遅

く

に

食

事

を

摂

る

と

い

う

悪

循

環

に

な

っ

て

し

ま

い

ま

す

。

こ

れ

を

断

ち

切

る

た

め

に

、

夜

食

な

ど

は

控

え

ま

し

ょ

う

。

（

下

段

へ

つ

づ

く

）

 

他

に

も

、

朝

食

を

摂

ら

な

い

と

、

 

・・・・

疲疲疲疲

れ

や

す

く

な

る

れ

や

す

く

な

る

れ

や

す

く

な

る

れ

や

す

く

な

る

。。。。 
 

 
 

 
 

 
 

・・・・

肥

満

肥

満

肥

満

肥

満

に

な

り

や

す

い

に

な

り

や

す

い

に

な

り

や

す

い

に

な

り

や

す

い

。。。。 
 

 
 

 
 

 
 

・

イ

ラ

イ

ラ

し

て

し

ま

う

・

イ

ラ

イ

ラ

し

て

し

ま

う

・

イ

ラ

イ

ラ

し

て

し

ま

う

・

イ

ラ

イ

ラ

し

て

し

ま

う

。。。。    

こ

う

い

っ

た

こ

と

が

挙

げ

ら

れ

ま

す

。

朝

食

は

し

っ

か

り

摂

り

ま

し

ょ

う

！

《

二

年

Ｔ

組

 

山

本

真

維

 

》

 

 

※

参

考

・

・

・

「

朝

食

の

大

切

さ

」
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「

朝

食

っ

て

な

ぜ

大

切

？

」
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み

な

さ

ん

、

栄

養

新

聞

に

４

コ

マ

ま

ん

が

が

加

わ

り

ま

し

た

よ

！

 

毎

号

、

栄

養

指

導

委

員

会

の

生

徒

が

楽

し

い

４

コ

マ

ま

ん

が

を

描

き

ま

す

。

お

楽

し

み

に

☆
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栄養指導委員の１年生は校舎内に自分たち

で作ったポスターを貼ったので見てみてくだ

さい。２年生はテーマごとに分かれて栄養新

聞を作っています。 

《 ２年Ｒ組 金木千春 》 

 

白翔祭の日は第３校舎１階

に寄ってみよう♪ 

告知！ 


