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【朝ごはんを食べよう】

朝起きた時の身体はエネルギー不足で、体温も低い状態

です。朝ごはんを食べることによって体温が上がり、眠って

いた脳や身体にスイッチが入ります。朝ごはんを食べないと

ぼーっとしてケガにつながったり、いらいらしたり、元気に

遊ぶことができません。特に、一回の食事で食べられる量が

少ない子供たちにとって、朝食は大切なエネルギー源です。

登園してお友達と楽しく活動できるように朝ごはんはしっ

かり食べましょう。

エネルギー源となるパンやごはん、肉や魚、乳製品などの

たんぱく質、不足しがちなビタミンやミネラルが含まれる野

菜や果物をなるべく多く組み合わせて摂れるといいですね。

かんたん！朝ごはん組み合わせ例

・シリアル＋バナナ＋ヨーグルト

・おにぎり＋具だくさん味噌汁

・ごはん＋しらす＋のり

・トースト＋ジャム＋クリームチーズ など
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