
 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

みなさんは毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 

朝
あさ

、起
お

きた時
とき

には、からだのエネルギーが少
すく

なくなっていて、そのままでは元気
げ ん き

が出
で

ませ

ん。1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせるために、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

5月号
が つ ご う

 

1日
にち

のスタートは 

朝
あさ

ごはんから 

 

２０２3年
ねん

 

勉強
べんきょう

する準備
じゅんび

ができます。 元気
げ ん き

に動
うご

くことができます。 胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

いて、うんちが出
で

やすくなります。 

おもにエネルギーになる

「炭水化物
たんすいかぶつ

」を多
おお

くふくむ食
た

べ物
もの

 

おもに体
からだ

をつくる「たんぱく

質
しつ

」を多
おお

くふくむ食
た

べ物
もの

 

 

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる 

「ビタミン」「無機質
む き し つ

」「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」を多
おお

くふくむ食
た

べ物
もの

 

ごはん・パン・めんなど 
肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを 

多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

野菜
や さ い

、きのこなどを 

多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

□前
まえ

の日
ひ

の夕食
ゆうしょく

は、寝
ね

る 

２時間前
じかんまえ

までにすませる。 

 

□早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごは

んを食
た

べる時間
じ か ん

をつくる。 

 

□家族
か ぞ く

など、誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食
た

べる機会
き か い

を増
ふ

やす。 

 


