
体
からだ

スイッチ … 

 

頭
あたま

スイッチ … 

 

脳
のう

のエネルギーは、寝て
ね  

いる間
あいだ

も使われて
つ か       

います。寝て
ね   

いる間
あいだ

に使われた
つ か      

エネル

ギーは朝 食
ちょうしょく

でとることが必要
ひつよう

です。 

 

食事
しょくじ

の後
あと

は消化
しょうか

が始まり
は じ     

、体温
たいおん

が上がります
あ     

。体温
たいおん

が上がる
あ   

ことで、体
からだ

が元気
げ ん き

に

活動
かつどう

できるようになります。 

 

食べる
た    

ことで胃腸
いちょう

が動き
う ご  

、体
からだ

の調子
ちょうし

が良く
よ  

なります。 

 

おなかスイッチ … 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

な役割
やくわり

に注目
ちゅうもく

！ 
朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

に注目
ちゅうもく

して、朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことの大切さ
たいせつ   

を理解
り か い

しましょう。 

 

 

朝
あさ

ごはんを続ける
つ づ     

ための３ステップ！ 
 

   
 

 

 

 

 

  

 

令和７年９月 白山市立千代野小学校 

朝
あさ

ごはんでとる水分
すいぶん

は、熱中症
ねっちゅうしょう

 

予防
よ ぼ う

にもなり、とても大切
たいせつ

です！ 

 

朝
あさ

ごはんをたべよう 

～朝
あさ

ごはんを食
た

べて元気
げ ん き

にすごそう～ 

まだまだ、暑い
あつ    

日
ひ

が続きます
つ づ       

。長い
な が  

夏休み
なつやす  

で生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になっ

た人
ひと

もいるかもしれませんね。「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」を

心がけて
こころ      

、規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

リズムを取り
と  

もどしましょう。 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べる 

ことをめざす人
ひと

に 

ごはんにふりかけや佃煮
つくだに

、 

納豆
なっとう

などを添
そ

えるといい 

ですね！ 

ステップ１ ステップ２ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

 

ができてきた人
ひと

に 

ごはんにいろいろな具
ぐ

を 

入
い

れたみそ汁
しる

を組
く

み合
あ

わせ 

ましょう。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もでき 

ますよ。 

ステップ３ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

 

ができている人
ひと

に 

ごはんとみそ汁
しる

におかずを 

一品
いっぴん

！栄養
えいよう

バランスのとれた 

朝
あさ

ごはんになりますね。 
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