
 

 

 

（毎月19日は食育の日） 
令和３年度 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

や脳
のう

を目
め

覚
ざ

めさせ、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためのエネルギー源
げん

として、とても

大切
たいせつ

です。また、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている人
ひと

は、そうでない人
ひと

に比
くら

べて、学力
がくりょく

や運動
うんどう

能力
のうりょく

が高
たか

い

傾
けい

向
こう

にあることがわかっています。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせましょう。 

 

そのまま食
た

べられるもの、電子
で ん し

レンジで簡単
かんたん

に調理
ちょうり

できる

ものなど、ご家
か

庭
てい

の状 況
じょうきょう

に合
あ

わせて準備
じゅんび

しましょう。 

 

主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

から食
た

べやすいものを

１品
しな

プラスしましょう。 

まずは、主食
しゅしょく

を食
た

べる

ことを目
め

指
ざ

しましょう。 

さらに１品
しな

追加
つ い か

しましょう。

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると、

バランスが整
ととの

いやすくなります！ 
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しな 


