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朝、起きたときの脳や体は、エネルギーが切れた状態です。

そのため、エネルギーになる食事をしっかりとることが大切です。

脳が目覚める！

胃腸がはたらきだす！

体温が上がる！

体温が上がり、体

全体が目覚めて、元

気に活動することが

できます。
朝ごはんには脳の活動に必

要なエネルギーになる「ブド

ウ糖」が含まれているので、

朝ごはんを食べると、脳が目

覚めて集中力が高まります。

食べることで、胃

や腸も目覚めます。

胃や腸が目覚めると、

便通もよくなります。

朝ごはんを食べよう

朝ごはんは何を食べればいいの？

何も食べていない人は...

早く起きてバナナやおにぎり、トーストなど少

しでも食べてみましょう

主食だけ食べている人は...

みそ汁やサラダ、ヨーグルトなど、食べるもの

を１品増やしてみましょう

主食と主菜を食べている人は...

野菜のおかずを足して、栄養バランスのとれ

た朝ごはんを目指しましょう

主食(ごはん･パンなど)・主

菜(肉･魚･卵など)・副菜(野

菜のおかず)がそろったごは

んが理想の朝ごはんです。

新緑もあざやかに、さわやかな風を感じる季節となりました。新学期が始まり１か月が経ち、

新しい環境に慣れてきたころではないでしょうか。

５月下旬には体育学習発表会がありますので、しっかり朝ごはんを食べて、元気に過ごしましょう。


