
 

 

 

 

 

 

 

１日の始まり、体の元気のスイッチは「朝ごはん」です。朝ごはんを食べると体温が上がり、血流がよくなり、脳を目覚めさせてくれますよ！ 

みなさんは、毎日朝ごはんを食べていますか？ 

 

 

 

朝ごはんの内容も、ぜひチェック☆                       そんなあなたは、食べられる工夫を探してみましょう♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おすすめ朝ごはん 

ごはん，パン，めんなど 

足りないとこ
ろ・多いところ
をチェックして 

みよう！ 

 

令和 6年 5月  1 日  第２号  

茨城県立境特別支援学校  

どうすれば食べられるかな？原因をさぐってみよう！ 
 

からだをまもる働き 

いも、かいそう、野菜、 

きのこなど 
にく、さかな、たまご、 

大豆せいひん 

からだをつくる 

ごはん、パン、めん 

エネルギーの 

もと 

いも、かいそう、 

やさい、きのこなど 

からだをまもる働き 

 ２食にするのは逆効果。 

かえって太ってしまいます。 

５月の食育目標  「朝食を食べよう」 
 

がつ    しょくいく もくひょう     ちょうしょく    た 

前の日に夕食や夜食をたべ

すぎていませんか？（体調不

良の目安にもなります） 


