
 

 

朝
あ さ

ごはんはん１日
にち

ごスタートスタッチ 。特
と く

ごに成
せい

長
ちょう

期
き

ごス小
しょう

学
が く

生
せい

にとって、午
は

前
ぜは

中
ちゅう

ス活
かつ

動
ど う

を支
さ さ

える大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

です。 

春
んる

休
やす

ごも 元
げは

気
き

ごにすはせるううに、朝
あ さ

ごはんはについて振
ふ

ご 返
かえ

ってもましょう。自
じ

分
ぶは

で用
う う

意
い

してもるス おすすめです！ 

まずん、普
ふ

段
だは

ス朝
あ さ

はんは ェチクから。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～朝
あ さ

はんは ェチク～ 

①ご食
た

べていない   ご  

②ご食
た

べている 

 Ⓐごおにぎ 、 ち、ストタス、クロワチサン、 ョコパン、 

カチプケトキ、メロンパンなどごだけ 

   

 しくん、上
う え

ス食
た

べ ス+水
もず

、お茶
ち ゃ

、コトヒトなど 

  

 

  ⒷごⒶ＋１品
ぴは

以
い

上
じょう

 

 



んは飯
んは

、パンなどス主
し ゅ

食
しょく

 

   ご  

 

「早
んや

寝
ね

、早
んや

起
お

き、朝
あ さ

はんは」ん子
こ

ど ス生
せい

活
かつ

ス基
き

本
ほは

です。 

 

 

 

 

午
は

前
ぜは

中
ちゅう

ス学
が っ

校
こ う

生
せい

活
かつ

に全
ぜは

力
 ょく

集
しゅう

中
ちゅう

することが難
むずか

しくな ます。 

 

 

 

   しはどい…       だるい…          眠
ねむ

い…  ご    やる気
き

ない… 

 

 

  

 

 

 

「おなかがすいてない」「食
た

ごべる時
じ

間
かは

ごがない」という理
 

由
ゆ う

ごで

食
た

べていない人
ひ と

ん、まずん、生
せい

活
かつ

リズムス見
も

直
なお

しから。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   ご ご  

 

菓
か

子
し

パン+お茶
ち ゃ

         トズストタス+野
や

菜
さ い

ジュトタ 

 

   ご  

 

だけにな がちなスん、調
ちょう

理
 

ごや食
しょく

事
じ

ごス時
じ

間
かは

ごが取
と

ご  

らいからということ あ ます。上
う え

ス例
れい

ん、調
ちょう

理
 

が不
ふ

要
う う

でそスま

ま食
た

べられる スです。 手
て

間
ま

んほぼ同
おな

じで、 

コッンん３つそろいます！ 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひは

、卵
たまは

、 

ハム、なっとうなど 

野
や

菜
さ い

ジュトタ、野
や

菜
さ い

 

果
く だ

物
 ス

など 

ハム、なっとうなど 



   ご ご  

 

   ご  

 

余
う

裕
ゆ う

があれば…汁
し る

ものがおすすめ！ 

 和
わ

食
しょく

ならもそ汁
し る

、洋
う う

食
しょく

ならタトプがおすすめです。どちら 具
ぐ

だくさはにすることで、         がしっか とれます。 

 加
く わ

えて、睡
すい

眠
もは

中
ちゅう

に下
さ

がった体
たい

温
おは

をしっか 上
あ

げると同
ど う

時
じ

に、

水
すい

分
ぶは

補
ほ

給
きゅう

に な ます。 

おすすめなスん、２つないし３つスコッンをまとめて取
と

ごるこ

とスできるメニュトです。 

※野
や

菜
さ い

ス量
 ょう

が少
す く

なく 

な やすいスで注
ちゅう

意
い

！ 


