
 
  

 

６月の「ハッピーすこやか週間
しゅうかん

」では、早寝
は や ね

、早
は や

起
お

き、朝
あ さ

ごはんについてのチェック項
こ う

目
も く

にも取
と

り組
く

みましたね。１日
に ち

を元気
げ ん き

にスタートさせるための大切
た い せ つ

な朝
あ さ

ごはん。毎
ま い

朝
あ さ

食
た

べる習
しゅう

慣
か ん

をつけ、内容
な い よ う

もよりよくしていきましょう。 

 

  
朝
あ さ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄養素
え い よ う そ

が補給
ほ き ゅ う

され、五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されて、体
からだ

や脳
の う

が目覚
め ざ

めます。そして、寝
ね

ている間
あいだ

に低
て い

下
か

した体
た い

温
お ん

を上
じょう

昇
しょう

させます。また、よくかんで食
た

べることで、脳
の う

に刺激
し げ き

を与
あ た

えて脳
の う

の働
はたら

きが活
か っ

発
ぱ つ

になるほか、胃
い

に食
た

べ

物
も の

が送
お く

り込
こ

まれると腸
ちょう

が動
う ご

き始
は じ

めて、朝
あ さ

の排
は い

便
べ ん

を促
うなが

します。 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そのまま食
た

べられるもの、電子
で ん し

レンジで簡単
か ん た ん

に調理
ち ょ う り

できるものなどを常備
じ ょ う び

しておくと、朝
あ さ

ごはんの準備
じ ゅ ん び

が楽
ら く

になります。 

子
こ

どもでも自
じ

分
ぶ ん

で組
く

み合
あ

わせて準備
じ ゅ ん び

できるようになるといいですね！ 
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早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはんでハッピーすこやかに！ 

体
からだ

や脳
の う

の 

エネルギーになる 

体温
たいお ん

が上
あ

がる 脳
の う

の働
はたら

きを活
か っ

発
ぱつ

に 

する 

排便
はいべん

を促
うなが

す 

①主食
し ゅ し ょ く

 

脳
の う

と体
からだ

のエネルギー源
げ ん

 

②主
し ゅ

菜
さ い

 

筋肉
き ん に く

や血
ち

など、体
からだ

をつくるもとになる 

③④副菜
ふ く さ い

・果物
く だ も の

・乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

 

栄養素
え い よ う そ

をスムーズに運
は こ

び、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える 

栄養
え い よ う

バランスを考
かんが

えて 

４品目
ひ ん も く

の朝
あ さ

ごはんをめざそう 


