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◎自分の朝ごはんを見直し、少しずつステップアップしてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 毎日、朝ごはんを食べていますか？ 寝坊して食べる時間がなかったり、おなかがすいていなくて食べられなか

ったり、もともと食べる習慣がない人もいるかもしれません。朝ごはんは、眠っていた体や脳を目覚めさせ、元気に

活動するためのエネルギー源として、とても大切です。また、朝ごはんを毎日食べている人は、そうでない人に比べ

て、学力や運動能力が高い傾向にあることがわかっています。しっかり朝ごはんを食べて、前期中間テストや学校

総合体育大会に向けて体調を整えましょう！ 

 

まずは、主食を食べることを

目指しましょう。 

主菜、副菜、果物、牛乳・乳製品から

食べやすいものを１品プラスしまし

ょう。 

さらに１品追加しましょう。主食・主菜・

副菜をそろえると、栄養バランスが整

いやすくなります！ 

朝食を食べている人の方が学力調査

の結果が良いよ！ 

（全国平均） 


