
                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ꕤ 体内時計を整える ꕤ 

起床後に朝の光を浴びることで中枢神経（脳）が動き出し、朝食をとることで末梢神経（臓器）が

動き出します。これによって、体内時計がリセットされ、正しい生活リズムがつくられます。 

 

 

 

 

 

 

ꕥ 栄養補給 ꕥ 

   乳幼児期は、成長のためにたくさんの栄養を必要とします。しかし、一度にたくさんの量を食べら

れないため、１食１食がとても大切です。昼食や夕食と同様に、朝食もしっかり食べましょう。 

   朝食にとりたい食材は、ご飯やパンなどのエネルギー源、大豆製品や卵、魚などのたんぱく質源、

野菜やきのこ、果物などのビタミン・ミネラル源です。 

   朝は何かと忙しいので、少しでも負担が減るように 

工夫しましょう。内容をパターン化すると、準備が 

スムーズで、「いつもの朝ごはん」だと、子どもも 

安心して食べることができます。 

食材を切っておく、食器を決めておくなど、夜のうち 

にできるだけ準備をしておくのもいいですね。 

朝食には、「体内時計を整える」、「栄養を補給する」という、二つの大きな役割があります。 

忙しい毎日の中で、朝から食事をしっかりとることは大変なことですが、家族で「早寝早起き朝ごはん」の習慣を

身につけ、元気に一日をスタートさせましょう。 

心地よい風に若葉がきらめく、すがすがしい

季節になりました。 

思い切り体を動かせば、おなかもぺこぺこで

す。加えて、お友達や先生、家族と一緒に楽し

く食べれば、一層おいしく感じます。 

「おなかすいたよ～。ごはん、まだかなぁ。」

そんな声が聞こえてくると嬉しいですね。 
食べること 大好きな 子どもに 
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１．芋、人参は一口大に切る。ひじきは水で戻す。 

２．１を油で炒める。 

３．だし汁を加え、やわらかくなるまで煮る。 

４. 調味料を加えて、煮含める。 

じゃが芋のひじき煮 

【 材料 】子ども 4 人分                              【 作り方 】 

ꕥ 今月の給食から おすすめレシピ ꕥ 

「 朝 ご は ん 」 で 元 気 に ス タ ー ト
ꕤ 
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朝食 

朝の光 

 

 

朝食の 
一品に！ 


