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● 体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる     ● 体
からだ

や脳
のう

へのエネルギーチャージ 

 

 

 

●生活
せいかつ

のリズムが 整
ととの

う    ●１日の食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスが 

         とりやすくなる 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるためには？？ 

 

 

・寝
ね

る前
まえ

に食
た

べないようにしま 

しょう。 

・夜
よ

ふかししないで早
はや

く寝
ね

るよ 

うにしましょう。 

・早
はや

く起
お

きて、食
た

べる時間
じ か ん

をしっ 

かり確保
か く ほ

しましょう。 

 

 

朝
あ さ

ごはんの大切
た い せ つ

さを知
し

ろう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる

ことで 体
からだ

が 温
あたた

ま

り、内臓
ないぞう

が活動
かつどう

し始
はじ

めます。 

体
からだ

や 脳
のう

に エ ネ ル ギ ー を

補給
ほきゅう

して、1日
にち

を元気
げ ん き

にスタ

ートすることができます。 

学 力
がくりょく

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

がアップし

ますよ。 

朝
あさ

ごはんを決
き

まった

時間
じ か ん

に食
た

べることで

よい生活
せいかつ

リズムを作
つく

ります。食
た

べ物
もの

が胃腸
いちょう

を刺激
し げ き

し、すっきり

排便
はいべん

ができますよ。 

昼
ひる

と 夜
よる

の 食事
しょくじ

だ け で １ 日
にち

に

必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をとるのはとても

大変
たいへん

なことです。しっかり食
た

べ

る習 慣
しゅうかん

をつけましょう。 

朝
あさ

ごはんには毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ご

すための役割
やくわり

がたくさんありま

すよ。ぜひ覚
おぼ

えてくださいね！ 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に健康
けんこう

に過
す

ごしましょう！ 


