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バランスの良
よ

い朝
あさ

ごはんを子どもに食
た

べさせることは理想
り そ う

ですが、忙
いそが

しい朝
あさ

には、なかなかそうもできないもので

す。まずは、朝
あさ

ごはんを習慣
しゅうかん

づけることから始
はじ

めましょう。最初
さいしょ

は小
ちい

さなおにぎりやトースト半分
はんぶん

からでも構
かま

いません。

食
た

べやすいものを毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べるようにすれば、自然
し ぜ ん

とお腹
なか

がすくリズムができます。朝
あさ

にバランスよく食
た

べられなくても、一日
いちにち

のなかでバランスが整
ととの

えば良
よ

いというくらいの気持
き も

ちで、まずは、食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけて、子
こ

ども

が元気
げ ん き

に一日
いちにち

を過
す

ごせるようにしましょう！ 

                                                                                                                                            

（令                     家庭教育 Webページ 

【参考】小学生のための「早ね早起き朝ごはん」ガイド（「早寝早起き朝ごはん」全国協議会） 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを 

つくることが大切
たいせつ

です！ 

  

 

 

 

奈良県立教育研究所      

(令和３年６月発行)       

今日
き ょ う

の朝
あさ

ごはんは、おいしく食
た

べましたか？ 

私
わたし

たちが眠
ねむ

っている間
あいだ

も、脳
のう

は働
はたら

いていて、エネルギーを使
つか

っています。そのため、朝
あさ

起
お

きた時
とき

には、脳
のう

のエネルギー源
げん

であるブドウ糖
とう

が不足
ふ そ く

しています。朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で、ブドウ糖
とう

をはじめとするさまざまなエネルギーが補給
ほきゅう

されるのです。朝
あさ

ごはんを食
た

べな

いと、午前中
ごぜんちゅう

しっかり活動
かつどう

できる状態
じょうたい

にならないことも考
かんが

えられます。朝
あさ

ごはんを食
た

べて

脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごす習慣
しゅうかん

づくりをしましょう。 

頭
あたま

も体
からだ

も 

目覚
め ざ

める 

早
はや

く起
お

きる  

元気
げ ん き

に運動
うんどう

 

する・遊
あそ

ぶ 
集 中
しゅうちゅう

して勉強
べんきょう

や活動
かつどう

ができる 

 

 

朝
あさ

ごはんを 

しっかり食
た

べる 

早
はや

く寝
ね

る 

おなかがすく・ 

夕
ゆう

ご飯
はん

を食
た

べる 

 

毎月第３日曜日は「家庭教育・家庭の日

（いきいきサンデー）」です 

 



 

 

 

 

                                 

 


