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岡谷市では、市役所の仕事（行政）について、わかりやすくお知らせする

ため「マンガ  岡谷市政」をシリーズで作成しています。

これまで「エーっ　岡谷市も借金！？」「強さとやさしさのまちづくり」

「２００７年ものづくりの旅」「忘れまじ豪雨災害　語り継ぐ防災と教訓を

未来に」「市民総参加のまちづくり」「ねらわれた近代化産業遺産」の６作

を市役所の職員が作成してきました。今回は、岡谷東高等学校文芸部の生

徒の皆さんが（市役所の仕事に）参加して、朝ごはんをテーマにマンガ岡

谷市政を作成しました。

題名は、「朝ごはん食べてる？」です。成長ざかりの小中学生の中に、朝

ごはんをとらない子が増えているところに注目し、朝ごはんの大切さを知っ

てもらい、朝ごはんを食べて心身ともに健康になってほしいという願いを

込めて作られました。

元気な子が暮らすまちは、まち全体が元気になります。

朝ごはんをしっかりバランスよく食べて、元気な体と元気な岡谷市をつく

りましょう！

あい言葉は「早寝・早起き・朝ごはん」！　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　平成２２年７月

岡谷市長    今　井　竜　五
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水分は 
「コマ」の軸 

運動すると 
「コマ」が回転 

菓子・嗜好飲料

 

は「ヒモ」 
※菓子パン・酒も 
 含まれます 

 

１日に「何」を「どれだけ」食べたらよいでしょうか
食事バランスガイド

中盛りごはん４杯程度

野菜料理５皿程度

３皿程度

みかんなら２個程度

牛乳なら１本程度

１日１万歩





朝ごはんの重要性

　

◆1日の活動エネルギーとなる

◆勉強、仕事に集中できる

◆生活リズムを整える

◆お腹の調子をよくする

朝ごはんを食べることで、胃や腸を刺激します。そのことで、便通が良

くなり便秘などの悩みも少なくなります。

寝ている間に下がった体温は、朝ごはんを食べることで活動するのに適

した体温に上がります。車が走るためにはガソリンが必要なように、体

を動かすためのエネルギーになるのが朝ごはんです。

1 日の中で最も頭が働く時間帯は、午前中だといわれています。つまり、

勉強や仕事がはかどるのです。朝ごはんを食べることで、脳の栄養分と

なる「ブドウ糖」が摂取でき、勉強や仕事への集中力がアップします。

人間の体は、昼に活動して、夜は休むというリズムがあります。

朝ごはんには、体と脳に 1 日の始まりを知らせて、リズムを整える大切

な役割があります。

朝ごはん

朝ごはんは、こんなに大切

健康な毎日を送るためには、きちんとした食事を取ることが大切。

中でも、朝ごはんは、その 1 日を元気にすごすための活力源となるもの。

「昼と夜はしっかり食べるけど、朝ごはんは食べない」という人が増えてい

る中、もう一度朝ごはんがどんな役割を果たすのか、体にとってどんなに大

切なものかを見直してみましょう。



このマンガができるまで

物語の内容、あらすじ、シナリオは卒業生が

１１月～３月までかけて作りました。

４月から下書き、ペン入れ、コンピュータ処理は

２年生と３年生が担当してできあがりました。作者たちからのコメント

　　　　　　　　　　

「大人数でのマンガ制

作」ということで慣れ

ない事がとても多く

色々と大変でしたが、

力を合わせて無事に作

品を仕上げることがで

きてよかったです！

インク漏れがあったり、

線をすってしまったり

など致命的なミスが

あったりして大変でし

た。ですが、今回参加

させていただいて学ん

だことも多かったので

良い経験になりました。

ありがとうございま

す！

普段は小説担当なの

でこういう計画に関

われるか不安でした

が、自分なりにでき

ることをやれてよ

かったです。良い経

験になりました。

今回初めて部活全体で大

きなことに取り組んだけ

ど、とても良い経験がで

きたと思います。おつか

れ様でした！

伊緒

琴葉

しずね

日ノ宮巡

ずんだもち

白咲彼方
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