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若葉が目にまぶしく、初夏の風を感じる季節になりました。新学期が始まり１か月、新しい環境の中

でたまった疲れが出てくる時期です。疲れをためないためには、規則正しい生活が大切です。休みの日

にも早寝、早起きをし、食事をしっかりとって、元気な心と体をつくりましょう。

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。

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！

まずは、主食を食べるこ

とを目指しましょう。

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準備しておくと便利です。


