


　朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

３回
かい

の食
しょく

事
じ

を決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べることは、生
せい

活
かつ

のリズ

ムをととのえるために大
たい

切
せつ

です。とくに１日
にち

のはじめの朝
あさ

ごはんは

しっかり食
た

べるようにしましょう。

朝
あさ

ごはんを食
た

べると

朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるためには

バランスのよい朝
あさ

ごはんへ　レベルアップ

あかのグループ

＋ ＋

きいろのグループ みどりのグループ
朝
あさ

ごはんを食
た

べないと

○ ねている間
あいだ

に下
さ

がった体
たい

温
おん

が上
あ

がって、体
からだ

が目
め

ざめま

す。

○ 夜
よ

ふかしをしないようにし

ましょう。

からだをつくるもとにな

ります。

目
め

玉
だま

やき

なっとう

ごはん サラダ

おひたし

にもの

くだもの

パン

めん

やきざかな

ヨーグルト ぎゅうにゅう

からだの調
ちょう

子
し

をととのえ

ます。熱
ねつ

や力
ちから

のもとになります。

　あか・きいろ・みどりのグループの食
た

べ物
もの

をそろえると、バランスのよい朝
あさ

ご

はんになります。いつも食
た

べている朝
あさ

ごはんは３つの色
いろ

がそろっていますか？足
た

りない色
いろ

があれば、その色
いろ

の食
た

べ物
もの

を増
ふ

やしましょう。

○ ねている間
あいだ

もエネルギーは

使
つか

われています。

　 朝
あさ

ごはんを食
た

べないとエネ

ルギーが足
た

りなくなりま

す。

○ 頭
あたま

がボーッとして、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

や、きおく力
りょく

が下
さ

がりま

す。

○ くらくらする、体
からだ

がだるい

など、体
からだ

の調
ちょう

子
し

が悪
わる

くなり

ます。

○ 頭
あたま

にエネルギーが届
とど

いて、

よくはたらきます。

○ ねる前
まえ

におかしなどを食
た

べ

ないようにしましょう。

○ おなかが動
うご

き出
だ

してうんち

が出
で

やすくなります。

○ 早
はや

起
お

きをして少
すこ

し体
からだ

を動
うご

か

しましょう。

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう


