
「大切な朝ごはん」

鮫川村立鮫川小学校
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早寝早起き朝ごはんで
輝く君の未来

～睡眠リズムを整えよう！～

みなさんは今日

どんな朝ご飯を食べてきましたか？



【本日の内容】

１ 朝ごはんの役割

２ 理想の朝ごはん

３ 朝ご飯を食べるためにすること
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１ 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〉
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ねているときも体は動いている

〈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

朝起きたとき
体のエネルギーが
少なくなっている
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朝ご飯は、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



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
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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〉 8
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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〉
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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〉
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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〉 12



２ 理想の朝ごはん
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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〉
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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〉 15



献立の例
（和 食） （洋 食）

主食・・・ ごはん、うどん
主菜・・・ 焼き魚、納豆
副菜・・・ おひたし、和え物
汁物・・・ みそ汁

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

副菜

汁物

主菜

主食

副菜

汁物

主菜

主食
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副 菜

給食は、お手本の献立

朝ごはんも給食のように食べましょう

主 食

主 菜

汁 物

牛乳・
乳製品
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３ 朝ご飯を食べるためにすること
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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〉 19



生活リズムをととのえることが大切

早寝

すっきり!

早起き 朝
ごはん

分かった！
できた！

体を動かして
遊ぼう!

行
っ
て
き
ま
す
！

(給食)

昼
ごはん

夕
ごはん

〈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〉一部抜粋
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