
早

寝
、早
起き、朝ごはん

家庭応援談
キッズにっこり

１

朝ごはんを毎日食べています
か。朝ごはんは、成長や健康のた
めに、とても大切です。特に、１
日の活動をスタートさせるための
重要な食事です。朝ごはんをきちん
と食べると、体温が上がり、胃や脳が
刺激され、全身が目覚め、元気いっぱい
のエネルギーを確保できます。
朝ごはんをしっかり食べるには、次のような

生活習慣の見直しが必要です。
①早起きをし朝日を浴びよう
朝の日光には生体時計をリセットし、脳を目

覚めさせる大切な働きがあります。
②昼間は心地よい運動を
昼間は外遊びをしっかりしましょう。心地よ

い疲れが眠りやすくします。また、心を穏やか
にする神経伝達物質が多く分泌されます。
③寝る準備をしよう
寝ている間に子どもの発育・発達を促す成長ホ

ルモンが多く分泌されます。就寝の１時間前か
らテレビを見ない、照明を暗くするなど光や音
の刺激を少なくしましょう。
問い合わせ こども課母子保健係（1９２－８２６１）
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◆材料・数量（４個分）
●Ａ……コーンスターチ＝３０ｇ（大さじ６）、砂
糖＝大さじ２、牛乳＝２カップ

●Ｂ……イチゴ＝１００ｇ、砂糖＝大さじ１、レモ
ン汁＝少々

●バニラエッセンス……少々

◆作り方
①Ａを中火にかけて粘りがでるまで絶えずかき混
ぜ、バニラエッセンスを加えて火を止める。

②①を型に入れ、粗熱をとり、冷蔵庫で冷やし固
める。

③イチゴをつぶし、Ｂをすべて混ぜてソースを作
り、②にかける

◆アドバイス
イチゴやミントを盛り付けると彩りもよくなる。

ブラマンジェとは『白い食べ物』という意味です。

n t e r v i e w

●

インタビュー

輝
い
て
い
る
人

天
敵
の
虫
に
あ
う

環
境
を
作
る
こ
と
が
コ
ツ

（１個　約１２８ｋｃａｌ）

栄養委員さん栄養委員さん

おすすめおやつおすすめおやつおすすめおやつおすすめおやつ

このコーナーでは、輝いている人を募集しています。あなたの周りにキラッと輝いている人がいたら、
ぜひとも広報そうじゃ編集室（企画課）までご一報ください。自薦・他薦は問いません。

宮
崎
　
昭
雄
さ
ん
（
黒
尾
）

天
敵
と
微
生
物
農
薬
を
活
用
し
た
施
設
ナ
ス
特
別
栽
培
技
術
で

農
業
技
術
の
匠
に
選
ば
れ
た

天
敵
と
微
生
物
農
薬
を
活
用

し
た
施
設
ナ
ス
特
別
栽
培
技
術

で
、
農
林
水
産
省
が
選
定
す
る

「
農
業
技
術
の
匠た

く
み

」
に
選
ば
れ

た
の
が
宮
崎
昭
雄
さ
ん
だ
。

匠
と
は
、
生
産
性
の
向
上
な

ど
の
技
術
を
自
ら
開
発
・
改
良

し
実
践
す
る
農
業
者
。「
多
く

の
人
に
認
め
て
も
ら
え
れ
ば
う

れ
し
い
」
と
喜
び
を
語
る
。

害
虫
駆
除
の
た
め
の
農
薬
を

多
く
使
わ
ず
、
害
虫
の
天
敵
と

な
る
虫
を
最
大
限
に
活
用
す

る
。「
農
薬
を
一
番
浴
び
る
の

は
農
家
だ
」
と
考
え
、
１４
年
前
、

本
で
知
っ
た
天
敵
の
活
用
を
始

め
た
。
試
行
錯
誤
の
連
続
で
、

課
題
を
一
つ
ひ
と
つ
乗
り
越

え
、
技
術
を
確
立
さ
せ
た
。
デ

ー
タ
や
理
論
に
裏
打
ち
さ
れ
た

技
術
で
、「
毎
日
が
勉
強
だ
」
と

話
す
言
葉
に
重
み
が
あ
る
。

「
天
敵
の
虫
に
あ
う
環
境
を

作
る
こ
と
が
コ
ツ
」。
天
敵
の

虫
が
好
む
草
花
を
植
え
た
り
、

農
薬
を
減
ら
し
た
り
し
、
生
息

環
境
を
良
く
す
る
。
化
学
農
薬

で
は
な
く
、
納
豆
菌
と
い
っ
た

微
生
物
農
薬
を
使
用
す
る
の
も

そ
の
た
め
だ
。

宮
崎
さ
ん
の
ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ

ス
に
入
る
と
ミ
ツ
バ
チ
が
飛
ん

で
い
る
。
受
粉
作
業
を
ミ
ツ
バ

チ
に
任
せ
る
。「
糖
度
も
１
つ

上
が
る
。
ハ
チ
が
飛
ぶ
の
は
農

薬
が
薄
い
証
拠
」
と
言
う
。
天

敵
の
虫
や
ミ
ツ
バ
チ
を
大
切
に

し
、「
ナ
ス
の
苗
も
こ
の
ハ
ウ

ス
で
作
る
」
と
、
ハ
ウ
ス
内
の

環
境
の
バ
ラ
ン
ス
を
維
持
す
る

こ
と
を
徹
底
し
て
い
る
。

今
は
１８
㌃
で
年
間
２５
㌧
を
出

荷
し
て
い
る
。
東
京
の
イ
タ
リ

ア
ン
レ
ス
ト
ラ
ン
へ
運
ば
れ
好

評
を
得
て
い
る
そ
う
だ
。

県
内
外
か
ら
視
察
を
受
け
入

れ
て
、
技
術
の
普
及
に
も
努
め

て
い
る
。「
ま
だ
ま
だ
勉
強
す

る
こ
と
が
あ
る
。
み
ん
な
か
ら

教
え
て
も
ら
い
な
が
ら
続
け
た

い
」
と
、
勉
強
家
の
宮
崎
さ
ん

は
ほ
ほ
笑
む
。

おにぎりにすると、朝で
も食べやすいでしょう。関
彩乃さん（真壁）は「がんば
って早く寝て、早起きしま
す。朝ごはんを食べると元
気がでます」と教えてくれ
ました。




