
元気なからだを作ろう！ 
 私たちが元気にすごすためのからだを作るには、バランスの
よい食事をすること、体を動かすこと、十分な睡眠をとること
が大切です。 
 よい生活リズムで、元気なからだを作りましょう！ 

きちんと早寝 
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ゆっくり休んで、
こころとからだが
元気！ 

良い 
リズム 

悪い 
リズム 

朝ごはんをちゃん
と食べられる！ 

バナナうんち
でお腹がスッ
キリ！ 

夕ごはんをおいし
く食べて、ぐっす
り眠れる！ 

夜遅くまで起きて
いるとスッキリ起
きられない･･･ 

食欲が出ずに、朝
ごはんが食べられ
ない･･･ 

お腹が動かなく
て、うんちがで
にくい･･･ 

危険！！ 

朝食の欠食や日中の活動
不足は生活習慣病の原因

になります！ 

昼間動かないので、
夜ねむくなりにく
くい･･･ 



元気なからだは朝ごはんから！ 

 朝ごはんは、夜の「お休み」から朝の「元気」に切り替える
スイッチです。朝ごはんを食べて、毎朝ちゃんとスイッチを入
れましょう！ 
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頭のスイッチ 

おなかのスイッチ 体のスイッチ 

元気なからだ 

 私たちの脳は、寝ている間も
エネルギーを使っているため、
朝にはエネルギーが少なく
なっています。朝ごはんで補
給して頭のスイッチを入れま
しょう！ 

 朝ごはんを食べると、小腸や
大腸も動き始め、朝の排便につ
ながります。おなかもスッキリ！ 

 朝ごはんを食べると、体温が 

しっかり上がり、元気に動けま
す！ 

１ 早寝早起き 
 

 子どもは大人よりも体が
目覚めるのに時間がかかり
ます。朝ごはんの30分前
に起きられるよう、夜も早
く寝ましょう！ 

２ 食べやすいメニュー 
 

 時間のない朝は、簡単に
作れて食べやすい朝ごはん
を工夫してみましょう。 
 前の日に決めておくと、
朝の準備もスムーズです。 

３ 誰かと一緒に食べる 
 

 お母さん、お父さん、兄
弟など誰かと一緒に食べま
しょう。一緒に食べると食
欲もわきます。 
  

朝ごはんを食べるための３つの工夫 



簡単！おいしい！朝ごはん 

 ３つのなかまをそろえると、栄養のバランスがとれた内容に
なります。 
 簡単においしく３つのなかまをそろえましょう！ 
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黄色のなかま 赤のなかま 緑のなかま 

エネルギーのもとになります。 体をつくるもとになります。 体の調子を整えるもとになります。 

○○炒り卵おにぎり 
＜材料＞一口大３個分 
ごはん 150g、卵 1個、塩、油 
＜作り方＞ 
①卵を溶き、塩を混ぜ入れます。 
②フライパンで炒り卵を作ります。 
③②をごはんに混ぜて、ラップで 
 食べやすい大きさににぎります。 

○○エッグトースト 
＜材料＞ 
食パン 1枚、卵 1個、塩・こしょう、マヨネーズ 
＜作り方＞ 
①ゆで卵を作り、細かく刻みます。 
②①に塩・こしょう、マヨネーズを混ぜます。 
③食パンの上にのせて、トースターで 
 焼き色がつくまで焼きます。 

○○○ロールパンサンド 
＜材料＞ロールパン2個分 
ロールパン 2個、ウインナー 1本、キャベツ 2枚、塩、マーガリン 
＜作り方＞ 
①ロールパンに切り目を入れ、マーガリンをぬっておきます。 
②キャベツは短冊切りにし、塩をふり電子レンジで2分加熱します。 
③輪切りにしたウインナーを②にのせて、電子レンジで1分加熱します。 
④③を①にはさみます。（好みでケチャップをかけても美味しい！） 

○○○なんでも３食丼 
＜材料＞ 
ごはん、卵、きゅうり、鮭フレーク、塩 
＜作り方＞ 
①卵は炒り卵に、きゅうりは薄切りにして塩もみする。 
②ごはんの上に炒り卵、塩もみきゅうり、鮭フレークをのせる。 
☆前の晩の茹で野菜をごま油と塩でナムル風にしてのせたり、 
 そぼろの瓶詰め、納豆をのせても美味しい！ 

10月には新米が食べられま
す。 

栃木県のおいしいお米を朝
ごはんにしてみましょう！ 

ウインナーもキャベツも切ってある
ので、食べやすい！ 
生ｷｬﾍﾞﾂよりたくさん食べられます。 

一口大にする
と食べやす
い！ 

たまごの黄色
で食卓も明る
くなります。 

具（ゆで卵）は前の晩に作っておく
と、朝の時間が短縮できます！ 

緑のなかまを 
プラス！ 

乳製品をプ
ラスすると、
更に栄養
アップ！ 


