
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

田原市給食センター 

朝
あさ

ごはんで１日
にち

を元気
げ ん き

に 

スタートしよう！ 

すごいぞ！朝
あ さ

ごはんのちから 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の始
はじ

まりの大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、眠
ねむ

っていた体
からだ

が目
め

覚
ざ

め、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

います。しかし、朝
あさ

ごはんを食
た

べないと

エネルギー不足
ぶ そ く

になり、イライラしやすくなったり、元気
げ ん き

が出
で

なくなってしまいます。 

１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

ステップ１ 毎
ま い

日
に ち

食
た

べる習
しゅう

慣
か ん

をつけましょう 

ステップ２ ２品
し な

以
い

上
じょう

組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう 

ステップ３ 主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえましょう 

おにぎり  パン 

ごはんとみそ汁
しる

  パンと目玉
め だ ま

焼
や

き 

ごはん、みそ汁
しる

 

卵焼
たまごや

き、和
あ

え物
もの

 

パン、目玉
め だ ま

焼
や

き 

サラダ、牛乳
ぎゅうにゅう

 

 おにぎり、パンなどの主
しゅ

食
しょく

を、少
すこ

しで

もよいので、毎
まい

日
にち

食
た

べることから始
はじ

めて

みましょう。 

 魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

などのおかず（主
しゅ

菜
さい

）や野菜
や さ い

のおかず（副菜
ふくさい

）を

主食
しゅしょく

と組
く

み合
あ

わせましょう。 

 主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

をそろえる

と、栄養
えいよう

バランスがよくなるだ

けでなく、食事
しょくじ

の満足度
ま ん ぞ く ど

もアッ

プします。 

  

体
からだ

や頭
あたま

の 

エネルギーになる 
体
たい

温
おん

が上
あ

がる 頭
あたま

の働
はたら

きをよくする 排便
はいべん

をうながす 

 元気
げ ん き

に活動
かつどう

できる  集中力
しゅうちゅうりょく

があがる お腹
なか

がスッキリする 

おいしく朝
あ さ

ごはんを食
た

べるための生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェック 

夕
ゆ う

食
しょく

は寝
ね

る２時
じ

間
かん

前
ま え

までに食
た

べ終
お

わっている 

夜
よ

ふかしをせず、しっかりと寝
ね

ている 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べる３０分前
ぷんまえ

には起
お

きている 


