
 
                                       
 
今回のテーマ： 
新年度スタート！朝ごはんで毎日を元気に！  
 

 

  

 

                                                                   

①「時間」をつくる 

 朝食をゆっくり食べるための時間

をつくりましょう。朝起きる時間や

寝不足にならないことを考えて、

寝る時間を決め、「早寝・早起き」

をしましょう。 

 

 

③「習慣」をつくる 

 おにぎり、パンなど、簡単に食べられ

るものを用意すると、忙しい朝にも毎日

無理なく食べられます。少しずつ食べる

ものの種類を増やしていき、理想的な

朝食に近づけていきましょう。 

 

②「体」をつくる 

 寝ている間は胃も活動を休んで

います。寝る直前に夕食を食べ

ると、食べたものを消化できず、

朝食が食べられない原因となりま

す。寝る直前に食べるのは控え

ましょう。 

サラッと食べられるお茶漬けや

おにぎりなどで手軽に！ 
 

調理しなくても食べられる 

ものを活用しても Good！ 

洗うだけで食べられる

野菜を使って簡単に！ 

（切った野菜＋コンソメ＋水＝スープ）  

電子レンジで加熱して簡単に！ 


