
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トリプトファンを多
おお

くふくむ食品
しょくひん

 

バナナ、牛 乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

、たまご、鮭
さけ

、かつお 等
とう

 

２０２6年
ね ん

（令和
れ い わ

8年
ね ん

）5月
が つ

 

    毎月
まい つき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 

 

 

八尾
や お

市立
し り つ

高
た か

美
み

中学校
ちゅうがっこう

 

-５月
がつ

の食育
しょくいく

テーマ ： 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん- 

 新年度
し んねんど

が始
はじ

まって一か月
いっかげつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい学年
がくねん

やクラスには慣
な

れましたか。５月
がつ

になると、今
いま

までの緊張
きんちょう

が少
すこ

しほぐれ、同時
ど う じ

に疲
つか

れが出
で

て、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を

し、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、体調
たいちょう

が崩
くず

れないように気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

朝
あ さ

ごはんにトリプトファンを取
と

り入
い

れてみよう！ 

 朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるためには、しっかり休養
きゅうよう

（睡眠
すいみん

）することも

大切
たいせつ

です。トリプトファンは体内
たいない

で、元気
げ ん き

のホルモンといわれる『セロトニ

ン』に変
か

わり、夜
よる

になると眠
ねむ

りのホルモンといわれる『メラトニン』が出
で

る

ように促
うなが

してくれます。そのため、トリプトファンを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を摂
と

る

と、昼間
ひ る ま

は元気
げ ん き

に過
す

ごし、夜
よる

はぐっすりと眠
ねむ

りやすいといわれています。 

 
トリプトファンがたっぷり 

とれる簡単
かんたん

レシピです。 材料
ざいりょう

（１人分
ひとりぶん

） 

食
しょく

パン    １枚
まい

 

ちりめんじゃこ スプーン１杯
ぱい

 

とろけるチーズ 適量
てきりょう

 

マヨネーズ   スプーン１杯
ぱい

 

 

じゃこチーズトースト 

作
つく

り方
かた

 

① 食
しょく

パンにマヨネーズをぬり、ちりめんじゃこ、とろける

チーズをのせる。 

② トースターでチーズに焼
や

き色
いろ

がつけばできあがり。 

 

 

自
じ

分
ぶ ん

でコントロールしよう 体
た い

内
な い

時
ど

計
け い

 

 人
ひと

は、「体内
たいない

時計
ど け い

」という機
き

能
のう

があり、太陽
たいよう

が昇
のぼ

っている間
あいだ

は活動
かつどう

的
てき

になり、太
たい

陽
よう

が沈
しず

むと休
きゅう

憩
けい

に入
はい

るようになっています。体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

を正
せい

常
じょう

に働
はたら

かせるには、朝
あさ

 決
き

まった

時
じ

間
かん

に起
お

きて太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びること、規
き

則
そく

正
ただ

しく 1日
にち

３食
しょく

の食
しょく

事
じ

をとること、昼
ひる

間
ま

は

外
そと

で活
かつ

動
どう

することなどがよいとされています。 



 

 

 

 

みんなで知
し

ろう 

食物
し ょ くもつ

アレルギーのこと 

 食物
しょくもつ

アレルギーとは、原因
げんいん

となる食
た

べものを食
た

べたり、さわったりしたときに、アレルギー症状
しょうじょう

が

引
ひ

き起
お

こされることをいいます。食物
しょくもつ

アレルギーがある人
ひと

もない人
ひと

も、みんなで食物
しょくもつ

アレルギーにつ

いて知
し

り、協
きょう

力
りょく

して気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。原因
げんいん

となる食品
しょくひん

が料理
り ょ う り

に入
はい

っているかどうかは、

見
み

ためだけではわからない場合
ば あ い

もあります。給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

などに、自分
じ ぶ ん

たちだけで食
た

べものをあげた

り、もらったりしないようにしましょう。 

 
校
こ う

外
がい

学
がく

習
しゅう

などでも 

気
き

をつけよう！ 

ど
ん
な
症
状

し
ょ
う
じ
ょ
う

が
で
る
の
？ 

★これまでアレルギーがなかった人
ひと

にも

突然
とつぜん

、症状
しょうじょう

が出
で

ることがあります。 

八尾市
や お し

の中学校
ちゅうがっこう

給食
きゅうしょく

のメニューを募
ぼ

集
しゅう

します。詳
くわ

しい内
ない

容
よう

は、５月
がつ

の予
よ

定
てい

献立
こんだて

表
ひょう

や学
がっ

校
こ う

に掲
けい

示
じ

しているポスターを見
み

てく

ださい。応
おう

募
ぼ

は、個
こ

人
じん

だけでなくグループ

でもＯＫです。ぜひ、みんなの食
た

べたいメ

ニューを応
おう

募
ぼ

してみてください！ 


