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朝ごはんのススメ
みなさんは『朝ごはん』を毎日たべていますか？朝ごはんは1日の中でも

重要な役割を持つ食事です。みなさんの朝ごはんは、元気のもとになっていますか？

あなたの朝ごはん、

バランスどうですか？

朝ごはんを食べると、元気パワーがたまります！

夜ごはん

エネルギーが足りなくなって、

勉強や仕事に集中できなかったり、

つかれやすくなったりします。

からだの調子をととのえるからだをつくる材料になる

からだをうごかすエネルギーになる

寝ている間

朝ごはん

朝ごはんを食べないと・・・

寝ている間にもエネルギーは

使われて、朝起きたときは

少なくなっています。

他の栄養素がからだの中で

うまく働くように手助けを

して、からだの調子をとと

のえます。おなかの掃除も

してくれます。

たんぱく質は、臓器

や筋肉や血液などか

らだをつくるための

材料になります。た

んぱく質を食べると

体温が上がり、から

だの目覚めにつなが

ります！

脳の唯一の栄養源はブドウ

糖。ブドウ糖をたくさん含

む炭水化物を食べて、１日

のエネルギーをチャージし

ましょう！

炭水化物

たんぱく質ビタミン・ミネラル

３つがそろえば

からだイキイキ♪

Charge!



朝ごはん変身の術

メロンパン ジュース

食品表示に「菓子パン」と記載されているものは、糖分や脂

肪分が多いです。朝ごはんには「サンドイッチ」「惣菜パ

ン」「調理パン」などの甘くないパンがオススメ。

ジュースも糖分が多いので注意！

コンビニでお手軽編

おうちで調理編

サンドイッチ 野菜ジュース

いつもの朝ごはん

●メロンパン→野菜入りのサンドイッチ

野菜やたまごが入ったサンドイッチなら、栄養バランスＧＯＯＤ！

●ジュース→野菜ジュース

野菜ジュースは、加工の過程で失われるものがあるので（食物繊維

やビタミンＣなど）野菜の代わりにはなりませんが、野菜ジュースで補うこ

とができるビタミンやミネラルもたくさんあるので、野菜が不足している方

にはオススメです。

野菜ジュースの選び方

・甘味料や砂糖が添加されていな

いものを選びましょう。

・野菜汁と果汁の割合を確認しま

しょう。（果汁が多いと飲みやすい

ですが、糖分は多くなります。）

●メロンパン→チーズをのせた食パン
食パンは比較的、砂糖や脂肪分が少ないので食事におすすめのパン。

バターやジャムもおいしいですが、脂肪や砂糖が多いので注意。チーズ

をのせるとたんぱく質やカルシウムがとれるのでオススメです！

●ジュース→牛乳

牛乳には良質のたんぱく質やカルシウムが豊富。成長期のお子様には

積極的にとってほしい食品です。ヨーグルトでもＯＫ。

●プラス 野菜サラダ
野菜にはビタミンやミネラル、食物繊維がたくさん含まれてい

ます。野菜料理は１日５皿が目標。朝にも１皿は食べるようにし

たいですね！
ちぎるだけ、切るだけ、ゆでるだけの野菜を常備しておくと簡単！

例：トマト、きゅうり、レタス、ブロッコリー など

野菜

サラダ

チーズトースト 牛乳

くだものがあると、なおＧＯＯＤ！


