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６月
がつ

２日
ふ つ か

（月
げつ

）～６月
がつ

８日
よ う か

（日
にち

）まで，『キラキラウイーク・朝
あさ

ごはん食
た

べよう週間
しゅうかん

』を実施
じ っ し

します。

（毎日
まいにち

の「朝
あさ

ごはん」と「はみがき」を確認
かくにん

する１週 間
しゅうかん

です。） 

「朝
あさ

ごはん」を食
た

べると元気
げんき

になります。 

家族
かぞく

みんなで，毎 日
まいにち

，しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べる 習 慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるためには 

≪１日のスタートは『朝
あさ

ごはん』からはじめましょう！≫ 

〇 どんな朝
あさ

ごはんを食べていますか？ 

〇 朝
あさ

ごはんは，なぜ大切
たいせつ

なのでしょうか 

早
はや

起
お

きして，ゆとりをもつ。 

体
からだ

を動
うご

かして 

遊
あそ

ぼう! 

夕
ゆう

ごはんを夜
よる

おそくに食
た

べない。 
ねる前

まえ

におかしを食
た

べたり， 

夜
よ

ふかしをしたりしない。 

かぞく みんなで 『朝
あさ

ごはん』 を食べて， １日
にち

を 元気
げ ん き

に はじめましょう！ 

２品
ひん

 

１品
ぴん

だけ 

３品
ぴん

以上
いじょう

 

パンだけ，ごはんだけの人は， 

もう１品
ぴん

増
ふ

やせるように工夫
く ふ う

してみまし

ょう。 

朝
あさ

はいそがしいので，夕
ゆう

ごはんのおかず

を多
おお

めに準備
じゅんび

する，ゆでたまごを作
つく

ってお

くなど，少
すこ

しのくふうで栄養
えいよう

バランスのと

れた朝
あさ

ごはんができあがります。 

夜
よる

，ねむっているときも，わたしたちの心
しん

臓
ぞう

はずっと動
うご

いていて，呼吸
こきゅう

もしています。 

そのため，朝
あさ

，起
お

きたときは 体
からだ

のエネルギーは少
すく

なくなっています。 

朝
あさ

ごはんは，眠
ねむ

っていた「脳
のう

」や 体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ，勉
べん

強
きょう

したり運
うん

動
どう

したりするための

大 切
たいせつ

なエネルギーのもとになります。 


