
 

私たちは普段，日中に活動して夜に眠るという１日を，毎日くり返して 

生活しています。当たり前のように思えるこのサイクル，実は，私たちの 

体の中にある「体内時計」によってつくられているものです。 

私たちの体内時計は，24 時間よりも少し長い時間を刻んでいます。体内時計を 24 時間に  

調整するには，朝起きて太陽の光を浴びたり，きちんと朝ごはんを食べたりすることが大切  

です。朝ごはんを毎日食べる人は体力・学力が高いというデータもあります。 

また，睡眠には，体を成長させ，心を休ませる働きがあります。 

夜は早く寝て，十分な睡眠時間をとるよう心がけましょう。 

早寝・早起きをして，朝ごはんをきちんと食べることで， 

生活リズムを整えることができます。規則正しい生活リズムで，１日を元気に 

スタートさせましょう。 

【朝ごはんを毎日食べている児童生徒の割合】 

小学校平均  ８５．１％ 

中学校平均  ８１．４％ 

（令和３年６月実施 「水戸市食生活に関する調査」より） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  生活のリズムを整えるためのポイント！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

水戸市の特産品である納豆。給食では毎月１回 MITOごはんに登場しています。 

給食で提供している納豆の大豆の一部は，水戸市鯉淵町で作られています。 

今月は納豆に使われている「大豆」について紹介します！ 
 

《大豆の種類》納豆
なっとう

小 粒
しょうりゅう

 

《大豆の特徴》納豆専用の小粒大豆。茨城の気候に合っていて粒ぞろいが良い。 

糖質のバランスが良く脂質が少ない，ねっとりした納豆ができる。  

《栽培方法》 種まき：6月下旬  収穫：10月下旬～12月 

《青木さんの話》作物のおいしさは手のかけ方次第で変わります。 

これからも作物の力を最大限に引き出せるように頑張ります。 

皆さんにおいしい大豆を届けていきたいと思います！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年（2021 年） 

水戸市立寿小学校 

ごはん 牛乳 みとちゃんごぼうメンチカツ  

切り干し大根の炒め煮 豆腐と夏白菜のみそ汁 

 

今 月 の 給 食 目 標 

生活のリズムを整えよう 

夏休みが終わり２学期が始まりました。夏休み中に生活リズムが乱れ，暑さも重なり体調を

崩してしまった人はいませんか。新学期が始まって元気に過ごすために規則正しい生活リズム

を心がけましょう。 

みとちゃんごぼうメンチカツは，ごはんにもパンにもよくあう主菜で，ごぼうの風味がおいしさの秘密です。 

レシピ紹介 

生活のリズムを整えよう！ 

食 事 

朝・昼・夜の３食を決ま

った時間に食べるようにし

ましょう。主食・主菜・副

菜を基本に，いろいろな食

品を組み合わせた食事を心

がけましょう。 

運 動 

体をよく動かしまし

ょう。スポーツやウォー

キングなどの運動をし

ましょう。適度な疲れ

は，よい睡眠につながり

ます。 

睡 眠 

夜は１日の疲れをとるため

にも早く寝ましょう。早起き

して太陽の光をたっぷり浴び

ると，眠っている脳と体を目

覚めさせ，やる気を引き出し

てくれます。 

大豆生産者 

株式会社 AOKI FARM 

青木 良彰さん 

 

通常は田んぼ(水がない状態)での栽培ですが，

水はけが良いため畑で栽培しています。 

－作り方－ 

① トマトを角切りにする。 

② 鍋に水を入れ火にかけ，トマトを加える。 

③ 中華だしを入れて，味をつける。 

④ 卵を溶き，流し入れる。 

⑤ 器にちりめんじゃこを入れ，熱いスープを入れる。 

  加熱したトマトの旨味が，冷めても美味しいです。 アピールポイント 

≪材料（約４人分）≫ 

・トマト        ２個 

・ちりめんじゃこ  １００ｇ 

・卵          ２個 

・中華だし    小さじ１/２ 

・水       ６００ｃｃ 

トマトとちりめんじゃこのスープ 
《 常磐小学校 ３年 片口 菖 さん 考案レシピ 》 


