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～ ５月
がつ

と１０月
    がつ

は、大田区
お お た く

の「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん月間
げっかん

」です ～ 

新学期
しんがっき

が始まり
はじ   

1カ月
 かげつ

がすぎました。 

5月
がつ

は心
こころ

と体
からだ

が疲れやすい
つか       

季節
き せ つ

です。 

「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」の生活
せいかつ

リズムを心がけ
こころ  

、 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過ごせる
す    

ようにしましょう。 

いいことがたくさん♪ 

児童
じどう

・生徒向
せいとむ

け 

体
からだ

のスイッチ 朝
あさ

ごはんは、寝て
ね  

いるときに不足
ふ そ く

したエネ

ルギーや栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

します。午前中
ごぜんちゅう

を元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための力
ちから

になります。 

脳
のう

のスイッチ ごはんやパンに含まれて
ふく     

いる炭水化物
たんすいかぶつ

は、

体
からだ

の中
なか

でブドウ糖
とう

に分解
ぶんかい

され、脳
のう

の

エネルギー源
         げん

になります。 

おなかのスイッチ 体
からだ

は、朝
あさ

ごはんをとると、腸
ちょう

が動いて
うご    

う

んちがしたくなる仕組み
し く  

になっています。朝
あさ

ごはんをとってうんちを出しましょう
だ      

。 

朝
あ さ

ごはんを習慣づける
し ゅ う か ん       

ための３ステップ 

できたら主食
しゅしょく

をとりましょう。

また、２０～３０分
    ぷん

早く
はや  

起きる
お   

よ

う心がけましょう
こころ            

。 

時間
じ か ん

がない人
ひ と

、食欲
しょくよく

がない人
ひ と

は… 

少し
す こ  

でも食べる
た   

習慣
しゅうかん

を！ 

肉
にく

や卵
たまご

、魚
さかな

などのたんぱく質
しつ

の

主
しゅ

菜
さい

とサラダや果物
くだもの

などの副菜
ふくさい

をそ

ろえて、栄養
えいよう

バランスをとりましょ

う。 

食べる
た   

習慣
しゅうかん

がついてきた人
ひ と

は… 朝
あ さ

ごはんマスターに！ 

プラス１品を！ 主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を！ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

やサラダなど１品
ぴん

を加
くわ

え

て、主食
しゅしょく

と組
く

み合
あ

わせて食
た

べるよう

にしましょう。 


