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中学生の時期に必要とされる１日あたりのエ
ネルギー量は、男子は約 2,600kcal、女子は約
2,400kcal です。朝食の目安としては、男子は
750～850kcal、女子は 600～700kcal。欠食が
あると、身体発育の著しいこの時期に必要なエ
ネルギー量も、各栄養素量も大きく不足してし
まうことが懸念されます。ところが、近年、朝
食を食べない若者が増えてきています。その
割合は、中学生よりも高校生、高校生よりも大
学生で増加します。今のうちから、朝食をきち
んと食べる習慣をつけていきたいところです。
朝食の欠食理由として多いものに、就寝時刻

が遅いため朝起きることができない、夕食を摂
る時刻が遅く翌日の食欲が減退するなどがあり
ます。24 時間の使い方を家族で見直してみる
と、工夫できるところがあるかもしれません。
学習塾などがある日は、どうしても夕食が遅く

なる傾向にありますが、時間に余裕があるよう
でしたら早めに夕食を摂る、夜食を摂る場合は
夕食よりも量は少なくし、脂肪は控え、消化の
よいものにするとよいでしょう。
味噌汁は食品数を増やしやすく、栄養バラン

スの改善にもつながります。子どもの選んだ朝
食に食べたいメニュー第１位がお味噌汁でも
あり、是非具だくさん味噌汁を活用していきた
いですね。食品数については、朝食の主食を
ごはんとするほうがパンを主食とするよりも多
くなりやすいといわれます。また、季節の果物
や野菜を取り入れると、朝食メニューに変化も
つけられますね。
勉強も部活動も頑張っている中学生、その日
が意欲的に取り組めるよう１日のスタートであ
る朝食からも応援していきたいですね。

̶　藤本　孝子　̶

「覗いてみよう 　親の本  音・子の本音　　　  」「覗いてみよう 　親の本  音・子の本音　　　  」Part2Part2Part2

附中生はちゃんと食べているかしら？附中生はちゃんと食べているかしら？

　子供たちに、心にも体にも良いものを食べてほしい・・・子を思う親心が感じられました。また、学年が上がるにつれて、 
栄養のバランスを意識している家庭が増えていました。受験生への気遣いもみえますね。
　しかし、忙しさがあたりまえの日常では、①手早く準備　②手早く完食　③手早く片付けをしたいというのが本音なのでしょうね。

～ 教えて！朝ごはんづくりの工夫 ～ （保護者アンケートより）～ 教えて！朝ごはんづくりの工夫 ～ （保護者アンケートより）

健康に最適な和食は、一汁三菜！
・主菜　魚料理、肉料理、卵料理 （干物、卵焼き）
・副菜　野菜料理 （胡麻和え、きんぴら）
・副菜　大豆製品 （豆腐、おから）
・汁物　味噌汁
・主食　白米、玄米、雑穀ご飯
【ワンポイントアドバイス！】
★ご飯と具だくさん味噌汁がイチ押し！
★一汁三菜に乳製品と果物をプラスできれば、理想！
★きんぴら、ひじき、おから、胡麻和え、煮物、　
肉そぼろ等の常備菜を作っておくと便利！（冷凍可）

・主菜 　卵料理、肉料理、魚料理
　　　　（目玉焼き、ソーセージ）　
・副菜　 野菜料理（サラダ、野菜炒め、温野菜）
・汁物　 スープ （野菜のスープ、ポタージュ）
・主食　 パン、パンケーキ、シリアル
【ワンポイントアドバイス！】
★パンとたんぱく質や野菜の基本メニューに、　
乳製品と果物をプラスできれば、理想！

★野菜と果物、乳製品を合わせて作る　　　　　
スムージーやスープを取り入れると便利！
★パンにハムやチーズをのせたトーストと　　　
スムージーがお手軽！

 ～ 理想の朝ごはん ～ ～ 理想の朝ごはん ～

～ 気になる 　 の話 ～～ 気になる 　 の話 ～食食 （子供編）（子供編）
（保護者編）（保護者編）（保護者編）

　みなさんは、毎日 “朝ごはん” を食べていますか？
1日をスタートさせるための大切な食事です。
　睡眠中に下がった体温を上げ、脳を目覚めさせる
大切な役割をもっているのが “ 朝ごはん ” です。
　今回は、附中生の “朝ごはん” の摂取状況と摂取
内容の実態調査を通して、親の本音・子の本音を
覗いてみたいと考えました。

【 特 集 】 特 集 

Q1.毎日朝ごはんを食べていますか？Q1.毎日朝ごはんを食べていますか？Q1.毎日朝ごはんを食べていますか？

Q2.朝ごはんによく食べているのは…和食？洋食？Q2.朝ごはんによく食べているのは…和食？洋食？Q2.朝ごはんによく食べているのは…和食？洋食？

Q3.朝ごはんに食べたいメニューは何ですか？Q3.Q3.朝ごはんに食べたいメニューは何ですか？

　多くの家庭では、毎日朝ごはんを食べている
ようです。しかし、全国平均や富山県の数値と
比べると、わずかですが低い数値となりました。
　学習終了時間が遅くなり、それに伴い起床時間が遅く
なっているのでしょうか？また、附中生は他校に比べ通
学時間がかかる生徒の割合が高いことも原因のひとつか
もしれませんね。
　保護者の結果からも同じ傾向が見られます。家族みん
なが忙しい朝でも食べられる朝ごはんについて考えてみ
ませんか？

か？？か？
　朝ごはんの定番料理の卵焼きや焼き魚など
伝統的な和食のメニューを好む傾向が見られ
る中、全学年で圧倒的に人気の高かったもの
が「味噌汁」でした。具だくさんの味噌汁は、
ひと椀の中で、糖質やたんぱく質、ビタミ
ン、ミネラルなどバランスよく摂ることがで
き、また工夫次第で時間短縮もでき、忙しい
朝には適したメニューです。「ご飯と具だく
さんの味噌汁」は理想の朝ごはんと言えるの
かもしれません。
　一方、洋食の朝ごはんの主食であるパンや
シリアルなども人気でした。また、喉越しの
よい麺類や卵かけご飯といったメニューや、
一皿で糖質とたんぱく質を同時に摂取できる
オムライスやカレーライスなども好みのよう
です。しかし、子供たちの嗜好は「理想の朝
ごはん」といえるのでしょうか？
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　１・２学年は、ほぼ
半々の割合でした。
　男女間で比べた場
合、男子は和食、女子
は洋食を好む傾向にあ
りました。
　３学年は、男女とも
に和食を食べる生徒が
多いようです。

－具だくさん味噌汁－－

　朝ご
伝統的 ◆ 特集のまとめ ◆◆ 特集のまとめ ◆

一　品
　・具だくさんの味噌汁
　・おにぎりに具を入れる、パンに野菜や肉を挟む
多品目
　・野菜や果物を多く摂る 
　・赤（タンパク）黄（炭水化物）緑（野菜・果物）で 1：1：2
　・10 品目を心がけている（一汁三菜など）

食べやすさ 
　・一口サイズ、小さめにカット
　・おにぎりにして早く食べられるようにする
　・果物、野菜はジュースにする
　・熱い物は早めによそい、冷ましておく
食べる量
　・適量にする、食べきれる量にする
食欲
　・食が進むように彩りや盛り付けを工夫する

まずは、食べてほしい気持ちから・・・子供の好きなものを

ケートより）ケートより）

・・ 役 割 分 担 ・・
 朝ごはんの準備を父親が担当したり、子供自身
で準備をすることもあるご家庭もあるようです。 
　” 家族の協力 ”は嬉しいですね。

 

時間短縮 
　・前日に下準備 /前日の夕食時に多めに作る
　・常備菜を活用 /そのまま出せる乳製品などを使う
　・電子レンジやオーブントースターを活用する
　・短時間で火が通るようにカットする 
　・ワンプレートにして洗い物を減らす
衛生面 
　・しっかり火を通す　　・手指消毒

変　化
　・日によって主食を子供に選ばせる
愛　情
　・テストや大事な行事の日は好きなもので気分を上げる
　・楽しく満ち足りた気持ちで登校できる朝にしたい
　・元気で 1日過ごしてくれるように想いを込める
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「“ 理想の朝ごはん ”とはどんなも
のだろう？」純粋な疑問と共にスタート
した今回の企画でした。
アンケートを通して、通学時間がか
かる子供たちや睡眠時間を削って勉
学に励む子供たち、その子供たちを
応援する保護者の姿を垣間見ること
ができました。
忙しい朝の時間を有効活用するた
めの調理の工夫や家族の協力から、
保護者と子供たちの生活への配慮も
うかがえました。
栄養と愛情のこもった朝ごはんを
食べて、より充実した学校生活を送る
ため、朝ごはんについて考える機会
にしていただければと思います。
更に今後は、藤本先生のアドバイ

ス「24 時間の使い方の見直し・工夫」
を参考にして、消化や栄養バランス面
にも意識していきたいですね。

富山大学人間発達科学部　准教授　藤本孝子先生（交流委員会主催：教育講演会 
講師）にアンケート結果をみていただき具体的なアドバイスをいただきました。
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生　徒：・・・・・・
先　生：そうだよ！

良く頑張ったじゃないか！
保護者：子どもたちとの信頼関係は、

先生の熱意が伝わる『魔法
の指導法』にあるのですね。

①手作りの旗には仲間の声援が書き
こまれました。
②先輩から手紙とお守りが届きました。
③大勢の生徒や先生方の声援は部員
の心に響きました。
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コーラス部全国大会出場 駅伝部飛躍の秘訣駅伝部飛躍の秘訣
【活動紹介】

私たち富山大学人間発達科学部附属中学校コーラス部は３年生21名、２年生９名、
１年生24名の計54名で日々の活動に取り組んでいます。（現在３年生は引退しました。）
階段を上っていくように常に高みを目指して進んでいくという意味の「Step and Go」
というスローガンのもと、コンクールへの参加、依頼演奏、講習会への参加等　部員
一人ひとりが志を高くもち活動しています。発声練習に重点を置き、響きを揃えるこ
とや声量豊かに歌えるように日々の練習に取り組んでいます。　　　　　　　　　　
　

【活動紹介】

私たち駅伝部は陸上部の長距離を中心に、他の部活（陸上部短距離、サッカー部、バス
ケットボール部）の生徒を集めて結成されています。練習は朝早くに行っており、３年生
は自分の部活動や自習教室との両立がしっかりとできています。
目標は自分の記録を１秒でも縮めることで、決して他人との比較ではありません。駅伝

という競技を通して、自分の限界にチャレンジし、それを乗り越えることで、自分を高め
ることに価値をおき、日々の練習に取り組んでいます。　　　　　　　　　　　　　　　

【先生方より】

合唱は、心を一つにし、思いを共感し合えて初めて感動が生まれるものだと思いま
す。このことをコーラス部員54名は見事に体現してくれました。みんなが歌を通して
一つになれたということが、何にも代えがたい大きな成果であると思っています。そ
んな素晴らしい生徒たちに対して感謝の気持ちでいっぱいです。本当にありがとう！
そして、みなさんも、支えてくださった全ての方々への感謝を忘れずに、これからも
頑張っていきましょう。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　

私にとって仲間の存在は、３年間の部活動を続けてきた中でとても大きなものでした。
部長になったばかりの頃は「一人で全部しなくては」「私ががんばらないと」と一人
で気負っている部分がありました。そんな私に部員のみんなは、もっと自分たちを頼
ってほしいと言ってくれました。その言葉にどれだけ私が救われたかわかりません。
ここまでついて来てくれた仲間には感謝の言葉しかありません。この部活動で築いた
思い出は私にとって一生残る大切なプレゼントです。　　　　　　　　　　　　　　

【部長より】

【先生より】

駅伝部のここ最近の充実ぶりの秘訣は、夏休みにあると思います。スポーツではよく、
試合での姿に感動しますが、大切な部分はもっと目に見えない部分にあると思います。試
合が近づけば誰でも頑張ります。しかし、何でもない日々の練習を充実させることは困難
です。ラグビーの五郎丸選手も「４年間、世界一厳しい練習をしてきた」と述べています。
駅伝部の生徒たちも、試合までまだ日があり、気温35度という夏休みにあっても、その日
その日のベストを尽くしていました。レベルは違えど、ラグビー日本代表選手と同じように、
駅伝部の選手たちを誇りに思います。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

駅伝を通して感じたことは、仲間の大切さです。みんなで走っている時、厳しい練習の
時に聞こえてくるのは「ファイト！」の声でした。この声で互いに全力を出し切れたよう
に思います。このメンバーでタスキをつなげたことは、本当に幸せでした。ここまで、頑
張れたのもみなさんの応援のおかげです。ありがとうございました。　　　　　　　　　

【男子部長より】

夏の暑い中、私たちは駅伝に向けてそれぞれの目標を持ち練習に励みました。今年の
駅伝部といえば「仲の良さ」が自慢で、練習の無い日はみんなで集まって練習するほどで
した。たとえ苦しくても辛くても、みんなで応援しあい支えあったからこそ、乗り切るこ
とができました。そんな仲間と過ごした時間はかけがえのない思い出です。　　　　　　

【女子部長より】

相山先生
全体で合わせながら♪

口角が上がってる？

支えを意識してる？

「東海北陸ブロック大会」
　　　　　　　　９月６日（日）

「東海北陸ブロック大会前日宿舎」

「Ｎコン全国大会」
　　　　　　　10月12日（月）

大会終了後…

「
今
、
ま
と
め
の
時
を
迎
え
て
」

学
校
長
　
堀
田
　
朋
基

今
年
度
も
附
中
三
大
行
事
が
無

事
終
了
し
ま
し
た
。
五
月
の
運
動

会
か
ら
始
ま
り
、
十
一
月
の
学
習

発
表
会
、
合
唱
コ
ン
ク
ー
ル
を
経

験
し
生
徒
た
ち
の
結
束
も
確
実
に

高
ま
り
、
今
ま
と
め
の
時
を
迎
え

よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

五
月
の
運
動
会
は
、
上
級
生
が

下
級
生
を
リ
ー
ド
し
、
デ
コ
の
作

成
、
応
援
合
戦
な
ど
限
ら
れ
た
時

間
を
有
効
に
使
っ
て
取
り
組
み
、

本
番
で
は
天
候
に
も
恵
ま
れ
、
ど

の
団
も
素
晴
ら
し
い
成
果
を
出
し

て
く
れ
ま
し
た
。
ま
た
十
一
月
の

学
習
発
表
会
で
は
各
学
年
、
各
ク

ラ
ス
で
そ
れ
ぞ
れ
の
テ
ー
マ
に
つ

い
て
丁
寧
に
調
査
、
追
究
し
、
そ

の
成
果
を
体
を
張
っ
た
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
？
も
交
え
て
プ
レ
ゼ
ン
し

て
く
れ
ま
し
た
。
そ
の
後
の
校
内

合
唱
コ
ン
ク
ー
ル
で
は
、
コ
ー
ラ

ス
部
が
二
年
続
け
て
Ｎ
コ
ン
全
国

大
会
出
場
し
た
こ
と
も
あ
り
、
各

ク
ラ
ス
熱
の
入
っ
た
歌
声
を
聞
か

せ
て
く
れ
ま
し
た
。
ご
存
知
の
よ

う
に
附
属
中
学
校
の
生
徒
は
、
普

段
か
ら
や
る
こ
と
が
多
く
、
ま
た

周
囲
か
ら
の
期
待
も
あ
り
、
負
荷

の
高
い
学
校
生
活
を
送
っ
て
い
ま

す
。
し
か
し
こ
の
よ
う
な
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
を
も
の
と
も
せ
ず
、
今
や

ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
に
集

中
し
、
効
率
よ
く
仕
事
を
こ
な
し
、

終
わ
れ
ば
す
ぐ
切
り
換
え
て
次
の

目
標
に
進
む
姿
は
附
中
生
徒
と
し

て
あ
る
べ
き
姿
だ
と
思
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
姿
勢
は
部
活
動
に

も
結
果
と
し
て
残
り
ま
し
た
。
二

年
連
続
全
国
大
会
出
場
を
果
た
し

た
コ
ー
ラ
ス
部
。
昨
年
か
ら
大
き

く
順
位
を
上
げ
た
駅
伝
部
。
そ
の

他
に
も
、
英
語
弁
論
大
会
や
科
学

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
の
全
国
大
会
優

勝
等
、
今
年
度
も
附
中
生
は
大
き

く
羽
ば
た
い
て
く
れ
ま
し
た
。
こ

れ
に
は
、
本
人
達
の
努
力
も
さ
る

こ
と
な
が
ら
、
普
段
か
ら
熱
心
に

指
導
し
て
下
さ
る
先
生
方
、
家
で

支
え
る
保
護
者
の
方
々
の
存
在
抜

き
で
は
語
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら

も
校
訓
の
も
と
、
生
徒
、
保
護
者
、

学
校
の
信
頼
関
係
が
継
続
し
て
い

く
も
の
と
信
じ
て
い
ま
す
。

北岡先生

部　長 副部長

中林先生

10月12日（月）東京ＮＨＫホールに於いて「ＮＨＫ全国学校音
楽コンクール」全国大会が行われました。
全国大会出場は２年連続４回目！と実力あるコーラス部です。
その快挙を成し遂げた背景には、子供たちで選んだパートリー
ダーを中心に後輩へ技術指導を行い、意見を出し合いながら、
ハーモニーをつくり上げていくという伝統ある練習方法があり
ました。伝統とはいえ、この練習は容易ではありませんでした。
特に今年は初めての混声で男子がよく頑張りました。毎日の練
習を通して部員の結束力が徐々に強くなっていきました。
「３年生は、気持ちを一つにして真剣に練習に取り組んでい
ました。１・２年生は３年生を模範にして技術はもちろん、心
も成長させていきました。

ステージでの子供たちの姿は大人の目にも眩しく映りました。
子供たちを支えてくださった多くの方々に感謝の気持ちで一杯
です。」と子供たちを見守ってきた保護者の方々の言葉がとても
印象深く心に残りました。
また、真っ直ぐな眼差しの子供たちの思いに応えるため、い
つも真剣に向き合い厳しく徹底した指導をしてくださった先生
方の熱意にも感動しました。
附中コーラス部の底力と先生方の深い愛情が実を結び、今年
も全国大会出場となりました。伝統は後輩たちへ引き継がれ、
コーラス部員たちは素晴らしいこの経験を通過点に、更に飛躍
していくことでしょう。

「パーン」澄み渡る空に、ピストルの音が響き、一斉に選手たち
はスタートをきりました。
10月３日（土）県総合運動公園に於いて県内80校を超える中学校

が参加し「県中学校駅伝競走大会」が行われました。会場は、真剣
な面持ちの選手とそれぞれの中学校を応援する応援団の熱気に満ち
ていました。どの選手も、この日のために暑い夏と闘いながら厳し
い練習を積み重ねてきたのです。
選手の保護者からは、「今日、ベストな状態で走るために、気持

ちのケアに気を配りました」「よい記録につながるための食事面の
サポートを勉強しました」等とお聞きし、選手を支える家族も駅伝
大会に向けて共に臨んできたことを窺い知ることができました。
今大会に向けて顧問の中林先生は、「自分の限界を超える体験を

通して、『頑張れる自分』『一段階上の力をつけた自分』を実感して
ほしい。そして『仲間と一緒に一つの目標に向かって燃える』とい
う貴重な経験をしてほしい。」と言葉をかけ、厳しい練習に挑む生
徒たちに常に寄り添って指導してくださいました。
生徒たちも、「先生は、いつも自分たちを認め、寄り添い、励ま

してくださいました」「仲間と一緒に頑張ることで自信がつきました」
「自分のために、仲間のために襷を繋ぎました」等と、自分の取り
組みを振り返り、生き生きと語ってくれました。
日々の努力が実り、今年は出場者のほとんどが自己ベストを更新

しており、附属中駅伝部は大きく飛躍しました。駅伝部はこれからも、
生徒、先生、保護者が一丸となって１本の襷に更なる思いを込め、
躍進していくと確信しました。

校
長
先
生

　

か
ら
の

　
メ
ッ
セ
ー
ジ

～普段の練習風景～

～全国大会 感動秘話～

～『秘訣』その１

』その２～

～『秘訣』その３～

生　徒：やっぱり合唱は楽しい！
先　生：さあ！明日からまた練習
　　　　だな～（笑）
保護者：終わってほっと一息…。
　　　　明日からもう練習？
　　　　やっぱり先生は厳しいわね。

　みんな仲良く
　楽しい夜を過ごしているよ！

生　徒：心がひとつになったよ！
先　生：みんなの心が伝わり…
　　　　嬉し涙を流してしまった～。
保護者：みんなの表情・歌声に感動したわ…。

今日も限界にチャレンジだ！先生の
指導は厳しいけれど、不思議とヤル
気にさせてくれるんだよな～　　　

あたたかい声援に励まされました。
『みなさん ありがとう』

先生！毎日厳しい指導『ありがとうございます』
次は「北信越大会」にいきたいです。

気持ちよく走れているのは、家族の励まし 愛情が詰まったお弁当
・栄養バランスを考えた食事のおかげ…『いつも ありがとう』

生　徒：富大附属の心を会場に響かせま
した。気持ち良かったよ！

先 生：指揮をしながら身体も心も熱く
燃えたよ！素敵な時間だった。

保護者：みんなの姿が輝いていたわ…。
　　　　感動を再びありがとう。

※
左
記
以
外
の
各
大
会
に
お
い
て
も
団
体
･

個
人
と
も
に
多
数
入
賞
し
て
い
ま
す
。

※
今
後
も
皆
さ
ん
の
活
躍
を
期
待
し
て
い

ま
す
。

指導

感謝

部　長

部　長

応援

1789 1788




