
　新緑
しんりょく

がまぶしい季節
きせつ

になりました。新年度
しんねんど

が始
はじ

まって１か月
げつ

。新
あたら

しい環境
かんきょう

に少
すこ

しずつ慣
な

れて

きたことでしょう。しかし、疲
つか

れがたまってくる時期
じき

でもあります。最近
さいきん

は、５月
がつ

でも気温
　　　きおん

が

高
たか

くなる日
ひ

があるため、熱中症
ねっちゅうしょう

で危
あぶ

ないことも…。連休
れんきゅう

で生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れて体調
たいちょう

が悪
わる

くなら

ないよう早起
はやお

き朝
あさ

ごはんで、よりよい生活
せいかつ

リズムを続
つづ

けて、毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごせる体
からだ

づくりを

していきましょう！

　毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごすためには、食事
しょくじ

とすいみんを

しっかりとることが基本
きほん

です。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

まりの

食事
しょくじ

「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と身体
からだ

を目覚
めざ

め

させ、活動
かつどう

を始
はじ

めるためのエネルギーになります。

　また、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える大切
たいせつ

な

働
はたら

きもしていますので、ぜひ続
つづ

けていきたいですね！

　　みなさんはごはんにどんなものを食
た

べていますか？

　ごはんだけ、パンだけ…という人
ひと

はいませんか？

　忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、少
すこ

しでも早
はや

く起
お

きて、主菜
しゅさい

や汁物
しるもの

などの

　おかずがあるといいですね。具
ぐ

たくさんのみそしるやスープ

　はおかず代
が

わりにもなって、手軽
てがる

にバランスが整
ととの

いやすく

　おすすめです。

　　　　朝
あさ

、食
た

べる時間
じかん

がない時
とき

は… 朝
あさ

、おなかがすいていない時
とき

は…

　　　まずはがんばって、１０分
ぷん

早起
はやお

きしましょう。 　　　　　遅
おそ

い時間
じかん

に食
た

べていませんか？

　　朝
あさ

の光
ひかり

をあび、日中
にっちゅう

は元気
げんき

に活動
かつどう

すること 　　　　　夕
ゆう

ごはんは遅
おそ

くならないようにしましょう。

　　で寝
ね

やすくなり、早寝
はやね

・早起
はやお

きの習慣
しゅうかん

がつき 　　　　また、お菓子
かし

も同
おな

じように気
き

をつけましょう。

　　やすくなり、今
いま

より少
すこ

しの早起
はやお

きで朝食
ちょうしょく

が 　　　　　習
なら

い事
ごと

などで夜
よる

遅
おそ

くなってしまう場合
ばあい

は、

　　しっかり食
た

べられるようになりますよ！ 　　　　食事
しょくじ

を２回に分けて食
た

べてもよいでしょう。

　

食育
しょくいく

チャレンジ！
　朝
あさ

ごはんを食
た

べると身体
からだ

によいことがあります。 ３つ ○をつけましょう。

①ウンチがでる ②ねむくなる ③頭
あたま

がスッキリする ④元気
げんき

がでる ⑤おこりっぽくなる

カニリュウくんからひとこと

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、１日
にち

元気
げんき

よく過
す

ごすことができるよ★
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こたえ①ウンチがでる

③あたまがすっきりする

④げんきがでる


