
 

                                        
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒
さ む

い季
き

節
せ つ

、温
あたた

かい朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べることで、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
た い お ん

が上
あ

がり、体
からだ

があた

たかくなります。1月
がつ

の学習
がくしゅう

を思
お も

い出
だ

して、毎
まい

朝
あさ

食べる
た   

朝
あさ

ごはんを見直し
み な お  

ま

しょうね。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると 体
からだ

にいいことがたくさん！ 

元気
げ ん き

の合言葉
あ い こ と ば

！ 
元気
げ ん き

に過
す

ごすために、毎日
まいにち

 

３つを心
こころ

がけましょう！ 

頭
あ た ま

 

体
か ら だ

 

おなか 

脳
のう

のエネルギーと

なり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できます。 

かむ、におう、味
あじ

わうなど、五感
ご か ん

も

刺激
し げ き

されて目
め

が覚
さ

めます。 

おなかの中（胃
い

や腸
ちょう

）が

刺激
し げ き

されて、便通
べんつう

がよく

なります。朝
あさ

ごはんの後
あと

は、「おなかすっきり！」

のゴールデンタイム！ 

体
からだ

が温
あたた

まり、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

います。 

体
からだ

のリズムが整
ととの

い、自分
じ ぶ ん

の能力
のうりょく

を発揮
は っ き

するのに役立
や く だ

ちます。 

朝
あさ

ごはんを３つそろえてたべましょう！ 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の 3 つがそろった朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、栄養
えいよう

バランスがよく

なり、元気
げ ん き

な活動
かつどう

ができる健康
けんこう

な体
からだ

をつくります。 

②赤
あか

の食
た

べもの 

（主
しゅ

菜
さい

） 

（例
れい

）目
め

玉
だま

焼
や

き 卵
たまご

焼
や

き 

   ウインナー 焼
や

き魚
ざかな

 

   納豆
なっとう

 

① 黄色
き い ろ

の食
た

べもの

（主食
しゅしょく

） 

（例
れい

）ごはん 

    おにぎり 

     パン 

   コーンフレーク  ③みどりの 

食
た

べもの（副菜
ふくさい

） 

（例
れい

）野菜
や さ い

入
い

りのみそ汁
しる

・スープ 

   サラダ  おひたし 

＋くだもの 

・乳製品
にゅうせいひん

 

 

組み合わせの例
れ い

 

・納豆
なっとう

ごはん（主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

） 

・わかめと白ねぎのみそ汁
しる

 

        （副菜
ふくさい

） 

・みかん（くだもの） 

・ヨーグルト（乳製品
にゅうせいひん

） 

・チーズトースト 

（主食
しゅしょく

+乳製品
にゅうせいひん

） 

・目玉
め だ ま

やき（主
しゅ

菜
さい

） 

・野菜
や さ い

スープ(副菜
ふくさい

) 

・いちご（くだもの） 

いろいろ 

組み合わせて
く  あ      

食べて
た   

みてね 

しょくじ  

いちにち          あさ               た 

  はやね     はやお      あさ 

はみがきもわすれずにね 


