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 朝
あさ

ごはんを食
た

べることは、生活
せいかつ

のリズムをととのえるためによいことがたくさんある、とても大切
たいせつ

なこ

とです。朝
あさ

ごはんをいつも食
た

べている人
ひと

はこれからも続
つづ

けていけるように、食
た

べていない人は少
すこ

しずつで

も食
た

べられるように習慣
しゅうかん

づけていってください。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、エネルギーや栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

すること

ができます。すると、体温
たいおん

が上
あ

がり脳
のう

や体
からだ

を目覚
め ざ

めて、活動
かつどう

できる状態
じょうたい

に切
き

りかわります。また、胃
い

や腸
ちょう

の動
うご

きをよくし

て排便
はいべん

を促
うなが

し、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。 

一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、朝
あさ

ごはんは欠
か

かすことができ

ません。毎日
まいにち

必
かなら

ず、朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
とうこう

するようにし

たいですね！ 

一日
いちにち

のスタートボタン！朝
あさ

ごはん 
 

朝
あさ

ごはんをステップアップしよう！ 
 

いつも食
た

べていない人
ひと

は、

まずは食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけま

しょう。おにぎりなどのごは

んや、パンなどの主食
しゅしょく

は 体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもとに

なるので、朝
あさ

から活動的
かつどうてき

に過
す

ごせます。 

主食
しゅしょく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

がある

人
ひと

は、もう1品
しな

増
ふ

やしてみてく

ださい。納豆
なっとう

やチーズなどの

そのままでも食
た

べられるもの

や、即
そく

席
せき

のみそ汁
しる

などは用意
よ う い

しやすいのでおすすめです。 

主
しゅ

食
しょく

＋1品
しな

を食
た

べることに慣
な

れてきたら、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえてみましょう。汁物
しるもの

に

野菜
や さ い

をたくさん入
い

れると副菜
ふくさい

に

なります。そのまま食
た

べられるミ

ニトマトなどもおすすめです。 

 慌
あわ

ただしい朝
あさ

の時
じ

間
かん

のごはんづくりは、前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

を温
あたた

めるだけにしたり、手
て

軽
がる

に食
た

べられる食
しょく

品
ひん

を活
かつ

用
よう

するなどして、だんだんと子
こ

ども自
じ

身
しん

でもバランスよく準
じゅん

備
び

できるようになると、時
じ

間
かん

確
かく

保
ほ

につながるだけではなく、将
しょう

来
らい

の子
こ

どもの食
しょく

生
せい

活
かつ

の基
き

礎
そ

にもなります。どうしても朝
あさ

に栄
えい

養
よう

バラ

ンスが整
ととの

えられなかった日
ひ

は、夕
ゆう

食
しょく

で補
おぎな

うようにするのも一
ひと

つの方
ほう

法
ほう

です。 



 

 栄養バランスがとれる朝ごはんとは？？ 

 主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえると栄養
えいよう

バランスのとれた 

朝
あさ

ごはんになります。 

○主食
しゅしょく

：ごはん、パン、うどん など 

○主
しゅ

菜
さい

：魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

などを使
つか

った料
りょう

理
り

 

○副
ふく

菜
さい

：野
や

菜
さい

やきのこなどを使
つか

った料
りょう

理
り

 

 

朝
あさ

ごはんは主食
しゅしょく

ばかりにかたよりがちですが、主
しゅ

菜
さい

や

副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせることが重要
じゅうよう

です。 

（和食
わしょく

） 

ごはん、焼
や

き 魚
ざかな

、 

いんげんのごま和
あ

え、 

みそ汁
しる

 

（洋
よう

食
しょく

） 

トースト、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、 

卵
たまご

と野
や

菜
さい

の炒
いた

めもの 

朝
あさ

ごはんに手軽
て が る

に 

食
た

べられる食
しょく

品
ひん

 

 包
ほう

丁
ちょう

を使
つか

わずに食
た

べられるものや、加
か

熱
ねつ

しないで 

食
た

べられるものを探
さが

してみましょう。 

朝
あさ

ごはん準備
じゅんび

の 

時間
じ か ん

短縮
たんしゅく

ポイント 

 前
ぜん

日
じつ

の残
のこ

り物
もの

を活
かつ

用
よう

したり、加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

や冷
れい

凍
とう

食
しょく

品
ひん

を利
り

用
よう

したりすると、時
じ

間
かん

の短
たん

縮
しゅく

ができます。 

手
て

洗
あら

いの後
あと

は清潔
せいけつ

なハンカチで 

ふきましょう 
 だんだんと気温

き お ん

も上
あ

がり、じめじめとしてくる季節
き せ つ

です。食 中 毒
しょくちゅうどく

などを予防
よ ぼ う

するためにも、手
て

洗
あら

いはとても大切
たいせつ

です。 

1日
にち

使
つか

ったハンカチは、きれいに見
み

えても汚
よご

れていて、そのままに

しておくと、病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こす細菌
さいきん

などが増
ふ

えてしまいます。きれい

に手
て

を洗
あら

っても、ハンカチが汚
よご

れていては台無
だ い な

しです。ハンカチも

毎日取
まいにちと

りかえるようにしましょう。 


