
朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんは、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べていますか。 

夏
なつ

休
やす

みは終
お

わりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

がつづいています。 

元
げん

気
き

に１日
にち

をすごすためにも、朝
あさ

ごはんを食
た

べることは大
たい

切
せつ

です。 

 食
しょく

事
じ

、運
うん

動
どう

、睡
すい

眠
みん

のリズムを整
ととの

えるために、毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ

て登
とう

校
こう

しましょう。 

給
きゅう

食
しょく

に出
で

てくる旬
しゅん

の食
た

べものクイズ 

   ９月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

こん立
だて

です。 

 月
つき

見
み

とはどのようなことをする行
ぎょう

事
じ

でしょうか？ 
 

①もちつきをする。  

②月
つき

をながめる。 

③ちまきを食
た

べる。 

答
こた

え：②「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」ともいい、秋
あき

の夜
よ

空
ぞら

にうかぶきれいな月
つき

をながめる行
ぎょう

事
じ

です。 

 

❖❖朝
あさ

ごはんで３つのスイッチを入
い

れましょう❖❖ 

 
①頭

あたま

のスイッチ 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると、のうにエネルギーが送
おく

られます。 

しっかり食
た

べて集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

をアップさせます。 

ごはんやパンなどの「炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

」 

 

 

③おなかのスイッチ 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると、胃
い

や腸
ちょう

が刺
し

激
げき

されて 

トイレに行
い

きたくなります。おなかがすっきりして、 

体
からだ

の調
ちょう

子
し

がよくなります。 

②体
からだ

のスイッチ 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると、ねている間
あいだ

に下
さ

がった体
たい

温
おん

が上
あ

がります。 

 元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

できます。 

❖❖どのような朝
あさ

ごはんがいいのかな❖❖ 

 

肉
にく

や魚
さかな

、たまごなどの「たんぱく質
しつ

」 

 

 

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

などの 

「ビタミン、無
む

機
き

質
しつ

（ミネラル）」 

 

 

３つのスイッチが入
はい

るよう

に組
く

み合
あ

わせて、毎
まい

日
にち

食
た

べ

ましょう。 
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