
脳
のう

のエネルギー源
げん

パンにいっぱいのせて 　ごはんに具
ぐ

をのせて

「ピザトースト」 　「どんぶりもの」

ミネラル・食物繊維
しょくもつせんい

★こんなに食
た

べられない・・・、用意
ようい

できない・・・、そんな時
とき

には！

●こんな朝
あさ

ごはんがおすすめ

　３つ以上
いじょう

　そろえば 満点
まんてん

　朝
あさ

ごはんは、単
たん

にお昼
ひる

までのエネルギー補給
ほきゅう

だけでなく、体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たこ

とを知
し

らせ、規則正
きそくただ

しい健康
けんこう

的
てき

な生活
せいかつ

リズムを作
つく

るために大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。

主食
しゅしょく

＋ 主菜
しゅさい

＋
副
ふく

菜
さい

（１～２品
ひん

）

＝

イライラ

元気
げんき

なし

朝
あさ

、起
お

きら

れない

すっきり

めざめ

たんぱく質
しつ

オン！２.頭
あたま

のスイッチ 　ごはんやパンにふくまれている炭水
たんすい

化物
かぶつ

は、体
からだ

の中
なか

でブドウ糖
とう

に分解
ぶんかい

さ

れ、脳
のう

のエネルギー源
げん

になります。

 脳
のう

の栄養
えいよう

「炭水化物
たんすいかぶつ

」を忘
わす

れずに！！

３.おなかのスイッチ オン！ 　私
わたし

たちの体
からだ

は朝
あさ

ごはんを食
た

べると、

腸
ちょう

が動
うご

いてうんちをしたくなる仕組
しく

み

になっています。毎朝
まいあさ

うんちを出
だ

して

気持
きも

ちよく登校
とうこう

しましょう。
一品
いっぴん

でも

栄養
えいよう

満点
まんてん

！

1日
にち

の生活
せいかつ

リズムは朝
あさ

ごはんから

しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて良
よ

い

体
からだ

のリズムで生活
せいかつ

しましょう。

夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

で朝
あさ

ごはんを

食
た

べないでいると体
からだ

のリズムが

狂
くる

ってしまいます。

　新緑
しんりょく

がまぶしい5月
がつ

、新学期
しんがっき

がはじまり１か月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

には慣
な

れてきましたか？　毎朝
まいあさ

、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べて登校
とうこう

して

いますか？ 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。毎日
まいにち

欠
か

かさず食
た

べましょう！
きちんと早寝

はやね

寝
ね

るのが遅
おそ

い

　 朝
あさ

ごはんで３つのスイッチオン！

しっかり朝
あさ

ごはん 朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き
１.体

からだ

のスイッチ オン！

　朝
あさ

ごはんを食
た

べると体温
たいおん

が上
あ

がり、

体
からだ

にスイッチが入
はい

ります。五感
ごかん

も刺激
しげき

されて、体
からだ

や脳
のう

が目覚
めざ

めます。

ハツラツ

元気
げんき

！

令和４年５月

長畝小学校


