
 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは 1日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、午前中
ごぜんちゅう

に活
かつ

動
どう

するための準
じゅん

備
び

が

ととのいます。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、エネルギー不
ぶ

足
そく

で 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が欠
か

ける、疲
つか

れやすく

なる、イライラするなどの影
えい

響
きょう

があります。毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

5月号
が つ ご う

 

朝
あさ

ごはんを 

しっかり食
た

べよう 

 

２０２１年
ねん

 

●朝
あさ

ごはんで３つのスイッチオン 

体
からだ

のスイッチ 

朝
あさ

ごはんは、寝
ね

ている 間
あいだ

に不
ふ

足
そく

したエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を 補
おぎな

います。 

午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するための 力
ちから

になります。 

あたまのスイッチ 

ごはんやパンに含
ふく

まれている炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は、脳
のう

のエネルギーのもとになり、脳
のう

の

働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になります。 

 
おなかのスイッチ 

体
からだ

は、朝
あさ

ごはんを食
た

べると、腸
ちょう

が動
うご

いてトイレにいきたくなるような 

仕
し

組
く

みになっています。 

●朝
あさ

ごはんは、3 つのグループをそろえましょう 

1日
にち

を元
げん

気
き

にスタートするために必
ひつ

要
よう

な朝
あさ

ごはんですが、栄養
えいよう

バランスも大切
たいせつ

です。 

１つのグループしか食
た

べていない人
ひと

はいませんか？黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の3のグループの食
た

べもの

をそろえることで、朝
あさ

ごはんの栄
えい

養
よう

バランスが良
よ

くなります。 

 

黄
き

のグループ 赤
あか

のグループ 

 

緑
みどり

のグループ 

おもにエネルギーのもとになる 

ごはん・パン・いも 

バター・ 油
あぶら

など 

 

おもに 体
からだ

をつくるもとになる 

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど 

おもに 体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる 

もとになる 

肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

海
かい

そう・大豆
だ い ず

など 


