
 
  

 

「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

ごはんに関
かん

する項
こ う

目
も く

にも取
と

り組
く

んでいますね。これからの季節
き せ つ

、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの生活
せいかつ

は熱中症
ねっちゅうしょう

リスクも高
たか

まります。朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけ、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさ

せ、活動
かつどう

を始
はじ

めるためのエネルギーになるとともに、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるなど、重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 

 

  

 

 ４品
しな

を目
も く

標
ひょう

に組
く

み合
あ

わせよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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！ 

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。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも効果的
こ う か て き

。 

やる気
き

や集中力
しゅうちゅうりょく

 

が高
たか

まる 

便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

する 生活
せいかつ

リズムが整
ととの

う 体
からだ

が動
う ご

き 

やすくなる 

イライラ 

しにくくなる 


