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～朝食を食べるためのポイント～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早く起きると時間に余裕が

でき、おなかも空きます。 

夜遅くに食べてしまうと、

朝に食欲がわきません。 

 毎日、朝ごはんを食べていますか？ 寝坊して食べる時間がなか

ったり、おなかがすいていなくて食べられなかったり、もともと食

べる習慣がないご家庭もあるかもしれません。朝ごはんは、眠って

いた体や脳を目覚めさせ、元気に活動するためのエネルギー源とし

て、とても大切です。また、朝ごはんを毎日食べている人は、そう

でない人に比べて、学力や運動能力が高い傾向にあることがわかっ

ています。しっかり朝ごはんを食べて、１日を元気にスタートさせ

ましょう。 

食べる習慣がない人は、自分が食べられる

ものから始めましょう。習慣がついたら少

しずつ品数を増やしていきましょう。 

小学生のみなさんは

おうちの人と 

よみましょう。 

◆夜更かしをしないで 

早起きをする 
◆夜遅く食べない 

◆少量でも食べる  

習慣をつける 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★そのまま食べられるもの、電子レンジで簡単に調理でき

るものなど、ご家庭の状況に合わせて準備しましょう。 

 

まずは、主食を食べること

を目指しましょう。 

朝からしっかり！簡単ごはんメニュー♪ しそじゃこおにぎり ♪ 

材料名（２人分） 

・しそ（細切り）４～５枚  ・しょうゆ 小さじ 1/2 

・ごはん 茶碗２杯分    ・ごま油  小さじ 1/2 

・ちりめんじゃこ 大さじ１ ・塩    少々 

・白いりごま   適量 

 
♪ポイント 

握らずそのままでも美味しいごはんです

が、握ることで口に運びやすくなりますよ。 

具をいろいろ変えて、楽しめます。 

作り方 

・ごはんに、材料を混ぜて握る。 

主菜、副菜、果物、牛乳・乳製品

から食べやすいものを１品プラ

スしましょう。 

さらに１品追加しましょう。主食・

主菜・副菜をそろえると、栄養バラ

ンスが整いやすくなります！ 

夕食のおかずの残りを食べる、卵料理をつくるなど、少しの工夫

で栄養価がアップしますので、できることを考えてみましょう。 


