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     朝ごはんを食べよう！ 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

食べ物の色は、私たちの食事にもいろいろな働きをします 

「赤」…気持ちをふるいたたせます。 

「オレンジ」…最も食欲を刺激します。 

「黄」…集中力と学習意欲を高めます。 

「緑」…心身のバランスの安定をもたらし、ストレスを軽減

します。 

献立作りの参考にしてみてはいかかでしょうか。 

☆ちょこっとメモ☆ 

「朝の果物は金」 
ということわざを知っていますか？ 

朝に食べる果物は胃腸の働きをよくし、体の目覚めを促す

ため、健康によいと言われています。 

 おすすめ果物は、バナナやりんごなどです。なるべく生の

ままで、食べる直前に切って食べましょう。 

食生活ニュース 

１日のスタートの朝ごはんで、エネルギー補給！ 
 

  朝起きた時、夕食から時間がかなり経過しているため、体内はエネルギー不足です。

朝ごはんを食べることでエネルギーが補給され、私たちの体はようやく目覚めた状態

になります。 

朝は１日の始まりです。その日１日を元気に過ごすために、朝ごはんを食べること

は欠かすことができません！ 

 

 

 

 

 

 

「早寝早起き朝ごはん」は、子どもの基本的生活習慣の確立や

生活リズムの向上につながるものです。 

子どもたちが健やかに成長していくためには、適切な運動、バ

ランスのとれた食事、十分な休養・睡眠が大切です。そのために

家庭が果たす役割は大きいといえます。この機会に家族みんな

で、規則正しい生活習慣について見直してみましょう。 

 


