
 
                                    

 

 

  

 

 

 

 

 家
いえ

で過
す

ごす時
じ

間
かん

が長
なが

くなっていますが，学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じ時
じ

間
かん

に朝
あさ

起
お

きて食
しょく

事
じ

をしていますか。朝
あさ

ご

はんは体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチであり，体
からだ

のリズムを整
ととの

えるスイッチでもあります。朝
あさ

ごはんで１日
にち

の

スタートが決
き

まると言
い

ってもよいくらい大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

です。少
すこ

し起
お

きる時
じ

間
かん

がおそくなっている人
ひと

や，朝
あさ

ご

はんと昼
ひる

ごはんが一
いっ

緒
しょ

になっている人
ひと

は，学
がっ

校
こう

が始
はじ

まったら，元
げん

気
き

に行
い

けるように「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごは

ん」で，体
からだ

のリズムを整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんにどのようなものを食
た

べればよいの？ 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（＋汁
しる

物
もの

）がそろったメニューがおすすめです。朝
あさ

に食
しょく

欲
よく

がなくあまり食
た

べられない

人
ひと

は，まずは牛
ぎゅう

乳
にゅう

やお茶
ちゃ

・水
みず

でもよいので飲
の

みましょう。体
からだ

の中
なか

の腸
ちょう

という部
ぶ

分
ぶん

が動
うご

くので，体
からだ

が目
め

覚
ざ

めて，だんだん食
しょく

欲
よく

がわいてきます。時
じ

間
かん

がない時
とき

でも，脳
のう

の栄養
えいよう

になるごはんやパンなどの主
しゅ

食
しょく

は，食
た

べるようにしましょう。おにぎりにうめや鮭
しゃけ

などの具
ぐ

を入
い

れたり，食
しょく

パンにハムやチーズなどのせたり 

すると，栄養
えいよう

はぐんっとアップします。 

 

 

  

 

 

朝
あさ

ごはんが食
た

べたくなるポイント 

わたしとあなたの「なりたい自分」共にめざそう かなえよう ～自信をもって 認め合って 補い合って～ 
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早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

  早
はや

ね          早
はや

起
お

き        朝
あさ

ごは

ん   

主食
しゅしょく

：ごはんやパンなど，主
おも

にエネルギーのもとに 

なります。 

主
しゅ

菜
さい

：肉
にく

や魚
さかな

などの中
ちゅう

心
しん

となるおかずで，主
おも

に体
からだ

をつく

るもとになります。 

副菜
ふくさい

：野菜
や さ い

などが多
おお

く使
つか

われるおかずで，足
た

りない栄
えい

養
よう

素
そ

をおぎない，体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えます。 

汁物
しるもの

：足
た

りない栄養素
えいようそ

や水分
すいぶん

をおぎないます。 

 



★早
はや

くねる 

ゲームやテレビなどを見
み

始
はじ

めるとついつい時間
じ か ん

も忘
わす

れて，夜
よる

おそくまで起
お

きてしまいます。また，スマ

ートフォンなどの画
が

面
めん

をねる前
まえ

に見
み

ていると，目
め

が覚
さ

めてしまいねむりにくくなります。夜
よる

９時
じ

ごろまで

には，ふとんに入
はい

ってねむるようにしましょう。 

★朝
あさ

お手
て

伝
つだ

いをする 

 「ねていたふとんを片
かた

づける」「食
しょっ

器
き

を出
だ

すなど食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

」など自分
じ ぶ ん

ができることを考
かんが

えて動
うご

いてみましょう。少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かすと，おいしく朝
あさ

ごはんが食
た

べられます。 

★晩
ばん

ごはんの時
じ

間
かん

がおそくならないようにする 

 晩
ばん

ごはんを食
た

べすぎて，次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

お腹
なか

が空
す

かないということもあります。お腹
なか

がすくと，自
し

然
ぜん

と朝
あさ

目
め

が覚
さ

めて朝
あさ

ごはんが食
た

べたくなります。 


