
 

 

 

 

 

   

いよいよ夏休
なつやす

みですね。暑
あつ

いからといって冷
つめ

たいものばかり食
た

べていると、食事
しょくじ

の

時
とき

なかなか食欲
しょくよく

がわきません。しっかり食事
しょくじ

をしないと栄養
えいよう

が偏
かたよ

り、体調
たいちょう

を崩
くず

し

てしまいます。夏休
なつやす

みも「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜
や さ い

は、成人
せいじん

で１日
にち

350 グラム以上
いじょう

とることが望
のぞ

ましいとされていますが、 

１回
かい

の食事
しょくじ

ですべてとるのは難
むずか

しいですね。野菜
や さ い

は炒
いた

めたり、ゆでたりすること 

でかさが減
へ

り、たくさん食
た

べられます。夏
なつ

の太陽
たいよう

をたっぷり浴
あ

びた野菜
や さ い

がたく 

さん出回
で ま わ

る時期
じ き

です。工夫
く ふ う

をして、おいしい野菜
や さ い

をたくさん食
た

べましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生
なま

ものや肉
にく

の生
なま

焼
や

け

に注意
ちゅうい

。中
なか

までしっか

り火
ひ

を通
とお

そう。 

 朝
あさ

ごはんから野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

冷
つめ

たいものはほどほ

どに。おなかをこわさ

ないようにしよう。 

おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

を

決
き

めて食
た

べよう。 

酢
す

の物
もの

や梅干
う め ぼ

しなど

酸
す

っぱいものは、気分
き ぶ ん

をさっぱりさせます。 

緑
みどり

のグループの野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べよう。 

飲
の

み物
もの

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で、

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。 

食事
しょくじ

は、栄養
えいよう

バランス

を考
かんが

えて、おいしく

食
た

べよう。 

決
き

まった時間
じ か ん

に１日
にち

3 食
しょく

。規則正
きそくただ

しい

食事
しょくじ

が、よい生活
せいかつ

リズ

ムをつくります。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べな

いと、１日
にち

に食
た

べる

ことのできる野菜
や さ い

の

量
りょう

がぐんと減
へ

って

しまいます。 

 サラダだけでなく、バリエーション

豊
ゆた

かに！ 

 生
なま

で食
た

べるサラダより、ゆでたり、煮
に

た

り、炒
いた

めたりした方
ほう

がたくさん食
た

べられ

ます。 

 旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、栄養価
えいようか

も高
たか

く、市場
しじょう

によく

出回
で ま わ

り、価格
か か く

も手頃
て ご ろ

になりやすいので、毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

にうまく取
と

り入
い

れましょう。 

 ごはんに野菜
や さ い

のおかずを添
そ

えること

で、無理
む り

なく野菜
や さ い

が食
た

べられます。外食
がいしょく

のときも、できれば野菜
や さ い

のおかずをとり

ましょう。 

 いろいろな野菜
や さ い

を楽
たの

しもう！  健康
けんこう

を守
まも

る、野菜
や さ い

のおかず！ 

 お盆
ぼん

は、ご先祖
せ ん ぞ

さまや亡
な

くなった人
ひと

たちの霊
れい

をお迎
むか

えし、

供養
く よ う

する行事
ぎょうじ

です。そのときに、「精進
しょうじん

料理
りょうり

」をお供
そな

えす

る地域
ち い き

や家庭
か て い

があります。「精進
しょうじん

料理
りょうり

」とは、動物
どうぶつ

の肉
にく

や

魚
さかな

を使
つか

わず、穀物
こくもつ

や大豆
だ い ず

、野菜
や さ い

、山菜
さんさい

、海藻
かいそう

などを使
つか

って

作
つく

られる料理
りょうり

のことです。仏教
ぶっきょう

では、『不殺生
ふせっしょう

(生
い

き物
もの

を殺
ころ

さない)』という戒
いまし

めがあり、そのことから「精進
しょうじん

料理
りょうり

」

をお供
そな

えするようになったそうです。 



 

 いよいよ夏休
なつやす

みですね。暑
あつ

いからといって冷
つめ

たいものばかり食
た

べていると、食事
しょくじ

の時
とき

なかなか食欲
しょくよく

がわきません。しっかり食事
しょくじ

をしないと栄養
えいよう

が偏
かたよ

り、体調
たいちょう

を崩
くず

してし

まいます。夏休
なつやす

みも「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に過
す

ごし

ましょう。 

 

 

 

橿原市
かしはらし

教育
きょういく

委員会
いいんかい

では、今後
こ ん ご

の食育
しょくいく

推進
すいしん

に活用
かつよう

するため、6月
がつ

に市内
し な い

小学
しょうがく

5年生
ねんせい

を

対象
たいしょう

に食生活
しょくせいかつ

実態
じったい

調査
ちょうさ

を実施
じ っ し

しました。その結果
け っ か

がまとまりましたので、夏休
なつやす

み号
ごう

を

通
つう

じてお知
し

らせします。協 力
きょうりょく

してくださった 5年生
ねんせい

のみなさん、ありがとうございま

した。なお、結果
け っ か

については、前回
ぜんかい

調査
ちょうさ

(令和
れ い わ

４年度
ね ん ど

実施
じ っ し

)と比較
ひ か く

しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食生活
しょくせいかつ

アンケート(5年生
ねんせい

対象
たいしょう

)の結果
け っ か

について 

問
とい

１.あなたは夜
よる

何時
な ん じ

ごろ寝
ね

ることが 

多
おお

いですか？ 

問
とい

２.あなたは朝
あさ

何時
な ん じ

ごろ起
お

きることが 

多
おお

いですか？ 

11.5 

12.6 

16.7

44.0 

46.6 

66.6

32.2 

29.5 

16.7

9.4 

8.3 

0.0

2.9 

3.0 

0.0

0% 50% 100%

R４

R５

白橿南小学校

9時まで 9時すぎ～10時まで

10時すぎ～11時まで 11時すぎ～12時まで

12時よりあと

40.5 

41.0 

41.7 

45.3 

39.2 

25.0 

12.8 

16.5 

25.0 

0.8…

2.2

8.3 

0.6 

1.1 

0.0 

0% 50% 100%

R4

R5

白橿南小学校

6時30分まで 6時30分～7時まで

7時～7時30分まで 7時30分～8時まで

8時よりあと

問
とい

３.あなたは朝
あさ

どのように目
め

が 

さめますか？ 

問
とい

４.あなたは毎日
まいにち

朝 食
ちょうしょく

を 

食
た

べますか？ 

37.7 

37.8 

25.0 

22.6 

20.4 

16.7 

34.7 

38.3 

58.3 

5.0 

3.5 

0.0 

0% 50% 100%

R４

R５

白橿南小学校

1人で自然に目がさめる
目覚まし時計で目がさめる
家の人に起こされて目がさめる
その他

81.5 

79.9 

75.0 

10.9 

11.9 

0.0 

5.8 

5.0 

16.7 

1.8 

3.2 

8.3 

0% 50% 100%

R４

R５

白橿南小学校

毎日食べる 食べる日の方が多い

食べない日の方が多い 食べない

問
とい

４－１.朝
あさ

、食事
しょくじ

をしない理由
り ゆ う

は 

何
なん

ですか？ 

問
とい

５.排便
はいべん

はどのくらいの間隔
かんかく

で 

ありますか？ 

9.4 

1.9 

1.9 

11.3 

28.3 

47.2 

5.2 

5.2 

3.9 

5.2 

48.0 

32.5 

0.0 

0.0 

0.0 

0.0 

33.3 

66.7 

0.0 50.0 100.0

その他

用意されていない

太りたくない

いつも食べない

食欲がない

食べる時間がない

白橿南小学校

R4

R5

54.0 

57.0 

75.0 

34.7 

33.1 

16.7 

7.5 

6.2 

0.0 

3.8 

3.7 

8.3 

0% 50% 100%

R４

R５

白橿南小学校

毎日出ることが多い 2～3日に1回出ることが多い

4～5日に1回出ることが多い 6～7日に1回出ることが多い

問
とい

６.午前中
ごぜんちゅう

、学校
がっこう

で眠
ねむ

くなること

がありますか？ 

問
とい

７.学校
がっこう

にいる間
あいだ

に「だるい」「やる気
き

が

起
お

こらない」「頭
あたま

がぼーっとする」などを

感
かん

じることがありますか？ 

23.6 

29.2 

25.0 

54.4 

53.9 

66.7 

13.0 

9.4 

0.0 

9.0 

7.5 

8.3 

0% 50% 100%

R４

R５

白橿南小学校

ない ときどきある よくある 毎日ある

32.5 

33.1 

41.7 

49.5 

50.7 

50.0 

11.3 

11.3 

8.3 

6.7 

4.9 

0.0 

0% 50% 100%

R４

R５

白橿南小学校

ない ときどきある よくある 毎日ある

問
とい

８.あなたは夕食
ゆうしょく

を何時
な ん じ

ごろ食
た

べる 

ことが多
おお

いですか？ 

問
とい

９.あなたは夕食
ゆうしょく

を誰
だれ

と食
た

べることが 

多
おお

いですか？ 

10.9 

9.7 

16.7 

41.3 

42.7 

33.3 

35.4 

37.8 

41.7 

10.4 

7.3 

8.3 

2.0 

2.5 

0.0 

0% 50% 100%

R４

R５

白橿南小学校

6時前 6時30分～7時まで

7時～8時まで 8時～9時まで

9時よりあと

61.0 

59.8 

66.7 

27.9 

28.0 

16.7 

5.6 

8.0 

8.3 

5.5 

4.2 

8.3 

0% 50% 100%

R４

R５

白橿南小学校

家族みんなで食べる 家族の中の誰かと食べる

子どもだけで食べる 1人で食べる

夏休
なつやす

み 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年齢
ねんれい

 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

７歳
さい

 10時間
じ か ん

30分
ぷん

 

９歳
さい

 10時間
じ か ん

 

11歳
さい

 9時間
じ か ん

30分
ぷん

 

13歳
さい

 9時間
じ か ん

15分
ふん

 

15歳
さい

 8時間
じ か ん

45分
ふん

 

17歳
さい

 8時間
じ か ん

15分
ふん

 

問
とい

10.あなたは夕食
ゆうしょく

の後
あと

、夜食
やしょく

やおやつ 

などを食
た

べますか？ 

36.6 

33.6 

41.7 

49.6 

51.0 

58.3 

13.8 

15.4 

0.0 

0% 50% 100%

R４

R５

白橿南小学校

食べない ときどき食べる 毎日食べる

18.6 

69.4 

19.9 

25.6 

46.1 

42.1 

16.5 

67.2 

16.8 

24.5 

47.5 

47.7 

41.7 

83.3 

16.7 

16.7 

41.7 

33.3 

0 50 100

その他

テレビを見る・ゲームをする

読書をする

家の手伝いをよくする

塾や習い事に行く

外で遊ぶ・スポーツをしている

白橿南小学校
R５
R４

問
とい

11.平日
へいじつ

の放課後
ほ う か ご

、あなたはどのように過
す

ご 

すことが多
おお

いですか？(３つ以内
い な い

) 

問
とい

12.あなたは自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の体型
たいけい

について、

どのようになりたいですか？ 

《３》睡眠
すいみん

 

 成長
せいちょう

著
いちじる

しい子
こ

どもたちには、骨
ほね

や筋肉
きんにく

を育
そだ

て発育
はついく

を促
うなが

す“成長
せいちょう

ホルモン”が分泌
ぶんぴつ

される夜
よる

の睡眠
すいみん

はとても重要
じゅうよう

です。成長
せいちょう

ホルモンをたっぷり分泌
ぶんぴつ

させるには、深夜
し ん や

１２時
じ

頃
ごろ

にぐっすり眠
ねむ

っていることが必要
ひつよう

です。 

成田
な り た

奈緒子
な お こ

 

「早
はや

起
お

きリズムで 

脳
のう

を育
そだ

てる 脳
のう

・ 

こころ・からだの 

正三角形
せいさんかっけい

」より 

問
とい

13.あなたは今
いま

までにやせたいと思
おも

って体重
たいじゅう

を

減
へ

らす努力
どりょく

(ダイエット)をしたことがありますか？ 

41.9

37.1

0.0 

51.0 

56.9 

91.7 

7.1

6.0 

8.3 

0% 50% 100%

R４

R５

白橿南

小学校

今よりやせたいと思っている
今のままでよいと思っている
今より太りたいと思っている

34.4

27.4

33.3 

65.6

72.6

66.7 

0% 50% 100%

R４

R５

白橿南

小学校

したことがある したことがない

問
とい

14.あなたが食事
しょくじ

をする時
とき

に気
き

をつけていることは何
なん

ですか？ 

5.5 

54.0 

51.4 

76.6 

45.2 

22.2 

62.0 

60.9 

43.3 

51.4 

6.4 

56.6 

47.0 

75.9 

42.4 

20.9 

64.1 

60.2 

43.6 

53.7 

0.0 

58.3 

58.3 

75.0 

33.3 

50.0 
66.7 

50.0 

58.3 

66.7 

0 50 100

その他

会話を楽しむ

食事の手伝い

あいさつをする

スマホを触らない

テレビを消す

残さず食べる

よくかんで食べる

箸の持ち方や姿勢

好ききらいせず食べる
白橿南小学校

R５

R４

  【今回
こんかい

の調査
ちょうさ

からわかったこと】 

① 寝
ね

る時間
じ か ん

…１０時
じ

までに寝
ね

る人
ひと

が増
ふ

えた。 

② 起
お

きる時間
じ か ん

…７時
じ

以降
い こ う

に起
お

きる人
ひと

が増
ふ

えた。 

③ 朝
あさ

の目
め

ざめ…家
いえ

の人
ひと

に起
お

こされて目
め

がさめる人
ひと

が増
ふ

えた。 

④ 朝 食
ちょうしょく

摂取
せっしゅ

…食
た

べない・食
た

べない日
ひ

が多
おお

いと答
こた

えた人
ひと

が増
ふ

えた。食
た

べない理由
り ゆ う

に、

時間
じ か ん

がない・いつも食
た

べないと答
こた

えた割合
わりあい

が増
ふ

えた。 

⑤ 眠気
ね む け

…学校
がっこう

で眠気
ね む け

を感
かん

じる人
ひと

が減
へ

った。 

⑥ 不定
ふ て い

愁訴
しゅうそ

(体調
たいちょう

がすぐれない、体
からだ

がだるいなど)…不定
ふ て い

愁訴
しゅうそ

を感
かん

じる割合
わりあい

が少
すこ

し増
ふ

えた。 

⑦ 夕食
ゆうしょく

を共
とも

にする家族
か ぞ く

…子
こ

どもだけで食
た

べる割合
わりあい

が増
ふ

えた。 

⑧ 生活
せいかつ

の様子
よ う す

…外
そと

遊
あそ

びやスポーツをする・習
なら

い事
ごと

をする割合
わりあい

が増
ふ

えた。 

⑨ 体型
たいけい

…やせたい願望
がんぼう

のある人
ひと

が減
へ

った。また、ダイエット経験
けいけん

のある人
ひと

も減
へ

った。 

⑩ 食事
しょくじ

での注意
ちゅうい

…好
す

き嫌
きら

いをしない・食事
しょくじ

のマナー・残
のこ

さない・会話
か い わ

を楽
たの

しむと答
こた

え

た割合
わりあい

が少
すこ

し増
ふ

えた。テレビを消
け

す・スマホを触
さわ

らない・食事
しょくじ

の手伝
て つ だ

いをすると答
こた

えた割合
わりあい

が減
へ

った。 

 

もう一度
い ち ど

、子
こ

どもの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

・食
しょく

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

しましょう！ 

合言葉
あいことば

は、《１》運動
うんどう

、《２》食事
しょくじ

、《３》睡眠
すいみん

 

《１》運動
うんどう

 

 日中
にっちゅう

は体温
たいおん

が上
あ

がって活発
かっぱつ

に活動
かつどう

し、夜
よる

は体温
たいおん

が下
さ

がって眠
ねむ

くなる。このリズムが

子
こ

どもたちをいきいきさせます。外
そと

遊
あそ

びや

スポーツをすることで、病気
びょうき

になりにくい

体
からだ

を作
つく

り、感覚
かんかく

機能
き の う

、運動
うんどう

機能
き の う

を育
そだ

ててく

れます。 

《２》食事
しょくじ

 

 食事
しょくじ

は三食
さんしょく

とも、必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をとるこ

とが大切
たいせつ

です。とくに朝 食
ちょうしょく

は、眠
ねむ

ってい

る間
あいだ

に低
ひく

く保
たも

たれている体温
たいおん

を上
あ

げ、血糖
けっとう

を上 昇
じょうしょう

させ、日中
にっちゅう

の活動
かつどう

と脳
のう

へのエネル

ギー供 給
きょうきゅう

源
げん

となります。 

小児期
しょうにき

に必要
ひつよう

な標 準
ひょうじゅん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

％ 

％ 


