
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

何
な に

を食
た

べれば 

いいのかな？ 

朝
あ さ

ごはん 

①主食
しゅしょく

は炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が多
おお

く、エネル

ギーになります。 
 

②主
しゅ

菜
さい

はたんぱく質
しつ

が多
おお

く、体
からだ

を

つくります。 
 

③副
ふく

菜
さい

はビタミン、ミネラルが豊
ほう

富
ふ

。体
からだ

の調
ちょう

子
し

をととのえます。 
 

 

④汁物
しるもの

などは水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する役
やく

割
わり

があります。①〜③で足
た

りない

栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

います。 

朝
あさ

ごはんはバランスが大切
たいせつ

。①～④をそろえましょう！ 

朝
あ さ

ごはんで元気
げ ん き

に１日
に ち

を 

スタートしよう！ 
朝
あさ

からだるい、集中力
しゅうちゅうりょく

がないという人
ひと

は

いませんか？ 朝
あさ

ごはんを食
た

べると、におい

をかいだり、かんだり、味
あじ

わったり、のみ込
こ

んだりすることで脳
のう

が刺
し

激
げき

を受
う

けます。さら

に、胃
い

腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

め、体
たい

温
おん

が上
あ

がって、体
からだ

全
ぜん

体
たい

が目
め

覚
ざ

めていきます。いつもより少
すこ

し早
はや

く

起
お

きて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ、１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムをととのえましょう。 

③副菜
ふくさい

 

野菜
や さ い

、 

果物
くだもの

など 

①主食
しゅしょく

 
ごはん、パン 

めん類
るい

など 

 

②主
しゅ

菜
さい

 

魚
さかな

料理
りょうり

、 

肉
にく

料理
りょうり

、 

卵
たまご

料理
りょうり

など 

④汁物
しるもの

 

みそ汁
しる

、 

スープ、 

牛 乳
ぎゅうにゅう

など 

朝
あ さ

ごはんを 

しっかり食
た

べよう 

 

し  ょ  く     い   く 

５月号
が つ ご う

 
畑田小学校 


