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「大切な朝ごはん」

〇〇市立〇〇〇学校

栄養教諭・学校栄養職員

〇〇〇〇

令和〇年〇月〇日 小学校

1

１１日日ののススタターートトはは朝朝ごごははんんかからら
あてはまるものに○をつけてみましょう。

① 今朝、朝ごはんをしっかり食べられましたか？
□ しっかり食べた □ 少し食べた □ 食べられなかった

② どんな朝ごはんを食べましたか？
□ ごはん・パンなど □ 肉・魚・たまご・大豆のおかず
□ 野菜のおかず □ 汁物（みそしる・スープ）
□ 果物 □ 飲み物

③ （①で「食べられなかった」と答えた人）食べられなかった
のはなぜですか？

□ ねぼうした □ 食べたくなかった □ いつも食べない
□ その他

〈出典：「小学生用食育教材たのしい食事 つながる食育」文部科学省 平成２８年２月〉 5

すっきり!

自自分分のの生生活活リリズズムムをを調調べべててみみよようう

ししゅゅうう
ししんん

起起ししょょうう 朝朝
ごごははんん

分かった！
できた！

体を動かして
遊ぼう!

行
っ
て
き
ま
す
！

((給給食食)

昼昼
ごごははんん

夕夕
ごごははんん

〈出典：「小学生用食育教材たのしい食事 つながる食育」文部科学省 平成２８年２月〉
3

早早寝寝早早起起きき朝朝ごごははんんでで
輝輝くく君君のの未未来来

～～ 睡睡 眠眠 リリ ズズ ムム をを 整整 ええ よよ うう ！！ ～～

「早寝早起き朝ごはん」

聞いたことがありますか？

学校の成績が良い人や

スポーツで活躍している人

「早寝早起き朝ごはん」を

実践している人が多い。

〈出典：「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来」文部科学省 平成２７年６月〉
2

朝朝ごごははんんははななぜぜ大大切切ななののででししょょううかか

夜、ねむっているときも、わたしたちの心ぞうは
ずっと動いていて、こきゅうも行われています。
そのため、朝、起きたときは体のエネルギーは

少なくなっています。

朝ごはんは、ねむっていた のうや体を目ざめさ

せ、勉強したり運動したりするための大切なエネ
ルギーのもとになります。

〈出典：「小学生用食育教材たのしい食事 つながる食育」文部科学省 平成２８年２月〉 6

わたしたちは、朝起きてからねるまでの間、ほぼ決まった生活の
しかたができています。これを「生活リズム」といいます。あなたの
生活リズムはどうなっていますか？

夕ごはんを食べる時間

時 分 〜 時 分

ねる時こく

時 分

起きる時こく

時 分

朝ごはんを食べる時間

時 分 〜 時 分

〈出典：「小学生用食育教材たのしい食事 つながる食育」文部科学省 平成２８年２月〉
4
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令和４年度 朝食を見直そう週間運動 朝食調査結果

〈引用：「令和４年度朝食を見直そう週間運動結果」 福島県教育庁 健康教育課HP〉
7

１ 食事のリズム

11

令和４年度 朝食を見直そう週間運動 朝食調査結果

〈引用：「令和４年度朝食を見直そう週間運動結果」 福島県教育庁 健康教育課HP〉 9

令和４年度 朝食を見直そう週間運動 朝食調査結果

〈引用：「令和４年度朝食を見直そう週間運動結果」 福島県教育庁 健康教育課HP〉
8

1⽇3回の⾷事のリズムを整えましょう

〈引用：「自分手帳 食生活 P１０」 福島県教育委員会 平成２７年１１月〉
12

【本日の内容】

１ 食事のリズム

２ 朝ごはんの役割

３ 理想の朝ごはん

４ まとめ

10
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〈引用：「自分手帳 食生活 P１１」 福島県教育委員会 平成２７年１１月〉

13

17

朝ごはんを食べると・・・

体の中で３つのスイッチが入ります

15

２ 朝ごはんの役割

〈出典：「食育教材資料集」奈良県学校給食栄養研究会平成２４年１０月〉

14

主菜を食べれば体温を
上げ、活動しやすい体の
スイッチが入ります。

②

ぽか
ぽか

ぽか
ぽか

〈出典：奈良県学校給食栄養研究会 食育教材資料集〉

〈引用：「自分手帳 食生活 P１１」 福島県教育委員会 平成２７年１１月〉
18

主食を食べれば、脳を
働かせるスイッチが入り
ます。

①

〈引用：「自分手帳 食生活 P１１」 福島県教育委員会 平成２７年１１月〉 16
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〈出典：「食育教材資料集」奈良県学校給食栄養研究会 平成２４年１０月〉
19

３ 理想の朝ごはん

23

副菜や汁物を食べれば、
腸が働く おなかにスイッチ
が入ります。

③

〈引用：「自分手帳 食生活P１１」 福島県教育委員会 平成２７年１１月〉 21

１日の体温は朝ごはんを食べたあとから
上がりはじめ、昼間に１番高くなります。

体や頭のはたらきがよくなる！

〈出典：「中学生用食育教材『食』の探究と社会への広がり」文部科学省 令和３年３月〉 20

和食の朝ごはんを
食べましょう

〈出典：「食育教材資料集」奈良県学校給食栄養研究会 平成２４年１０月〉
24

便秘の予防
胃の中に食べ物が入ってくると大腸が動き
出し、排便をうながします。

〈出典：「食育教材資料集」奈良県学校給食栄養研究会 平成２４年１０月〉
22
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理想の朝ごはんは主食・主菜・副菜・汁物を
組み合わせることです。

おなかのスイッチを

入れる副菜

体のスイッチを

入れる主菜

脳のスイッチを

入れる主食

おなかのスイッチを

入れる汁物

３つのスイッチが入ります

〈出典：「食育教材資料集」奈良県学校給食栄養研究会 平成２４年１０月〉 25

朝ごはんをしっかり食べるためには

早起きして、ゆとりをもつ。
夕ごはんを夜おそくに

食べない。
ねる前におかしを食べたり、

夜ふかしをしたりしない。

〈出典：「小学生用食育教材たのしい食事 つながる食育」文部科学省 平成２８年２月〉 29

献立の例
（和 食） （洋 食）

主食・・・ ごはん
主菜・・・ 焼き魚
副菜・・・ おひたし
汁物・・・ みそ汁

主食・・・ 食パン
主菜・・・ 目玉焼き
副菜・・・ サラダ
汁物・・・ スープ

副副菜菜

汁汁物物

主主菜菜

主主食食

副副菜菜

汁汁物物

主主菜菜

主主食食

27

朝ごはんも 主食・主菜・副菜・汁物を 組み合わせて食べましょう。

※ 主食＋主菜＋副菜
親子丼、カレーライスなど

副副菜菜

汁汁物物

主主菜菜

主主食食

26

４ まとめ

〇自分の朝食をふりかえり、課題を見つけましょう。

〇改善する方法を考えてみましょう。

30

副副 菜菜

給食はバランス食の見本

 朝ごはんも給食のように食べましょう

主主 食食

主主 菜菜

汁汁 物物

牛牛乳乳・・
乳乳製製品品

28
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