
　皆さんは、朝ごはんを食べていますか。
　私たちの体は、夜、眠っている時もエネルギーを使っています。
　朝ごはんは、寝ている間に空っぽになった脳に栄養をおくる、体を動かすエネルギー
になるなどの働きがあります。
　朝ごはんを食べることで、寝ている間に下がった体温が上がり、体が目覚め、勉強
や運動をするための元気が沸いてきます。

　朝はみんな忙しいですよね。
　自分の朝食の準備をお手伝いしてみましょう。
　トマトを洗う、レタスをちぎるといった簡単なことから
始めてみてはどうでしょう。
　家族もきっと喜んでくれますよ。

チェックしてみよう
　規則正しい生活をしているか、書き出して確認してみましょう。

起きる時間 朝ごはんを食べる時間 夕ごはんを食べる時間 寝る時間

時　　分 時　　分～　時　　分 時　　分～　時　　分 時　　分

きちんと朝ごはんを食べるには

　朝ごはんを食べない原因の中には「時間がない」、「食欲がない」といった理由があります。
　元気な体は、毎日の睡眠・運動・朝ごはんの生活リズムから作られます。
　まずは早寝・早起きの習慣をつけ、朝ごはんをしっかり食べましょう。

朝ごはんのお手伝いをしてみよう

朝ごはんを食べましょう
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