
 

 

 朝ごはんは、１日を元気にスタートさせるために、とても大切な食事です。朝ごはんを食べ

ることで、下の『３つのスイッチ』を入れることができ、１日を元気いっぱいに活動するじゅ

んびが整います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんをしっかり食べるためには、どのようなことに気を付けると良いでしょうか？ 

朝ごはんを食べる時間を十分に確保
か く ほ

するためには、『早起き』をすることが大切です。その

ためには、早く寝
ね

ることが必要ですね。『早寝
ね

・早起き・朝ごはん』を目標に、日々の生活

リズムを整えましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養のバランスを整えるためには、「主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

（＋汁物
しるもの

＋飲み物）」がそろったメニューが理想で

すが、難しい場合は少しずつ食べる量や品数をふやしていけるといいですね。 

  

 

 

 

 

エネルギーになる         体温を上げる        はい便をうながす       足りない栄養素や水分をおぎなう   

給食だより 

１日の元気は朝ごはんから 

どんな朝ごはんがいいのかな？ 

 


