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にんじん
セロリ

感謝
か ん し ゃ

して食
た

べましょう。

  朝
あ さ

ごはんで３つの

     スイッチオン
　朝

あ さ

ごはんは、寝
ね

ている間
あいだ

に不足
ふ そ く

したエネルギーや栄養素
え い よ う そ

をとることが

できるので、午前中
ごぜんちゅう

を元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

います。

　ごはんやパンに含
ふ く

まれている「炭水化物
た ん す い か ぶ つ

」は、体内
たいない

で小
ちい

さく分解
ぶんかい

され、

脳
の う

のエネルギーのもとになります。

　体
からだ

は、朝
あ さ

ごはんをとると、腸
ちょう

が動
う ご

いてうんちがしたくなるような

仕組
し く

みになっています。朝
あ さ

ごはんを食
た

べてうんちを出
だ

しましょう。

食育
し ょ く い く

ピクトグラム

２　朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう
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　２学期
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は じ

まりました。みなさん、朝
あ さ

ごはんを食
た
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が っ こ う

に来
き

ていますか？朝
あ さ

ごはんは一日
い ち に ち

の元気
げ ん き

の源
みなもと

です。朝
あ さ

ごはんを食
た

べると、午前中
  ご   ぜん ちゅう

に活動
か つ ど う

するための準備
じ ゅ ん び

が整
ととの

います。
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力
　りょく
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かなかったり、疲
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れたり、いらいらしたりするなどの影響
えいきょう

があります。毎日
ま い に ち

朝
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ごはんを欠
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かさずに食
た

べましょう。

　先月
せ ん げ つ

の献立
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表
ひょう

でお知
し
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し ょ く い く
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に、「朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう」というピクトグラムが

あります。

　朝
あ さ

ごはんを食
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べて健康
け ん こ う

的
て き
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せ い か つ
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しゅうかん

に

つなげましょう。
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