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朝食
ちょうしょく

の役割
やくわり

は…？ 

【脳
のう

のエネルギーになる】 
ごはんやパンに多

おお

いブドウ糖
とう

は

脳
のう

のエネルギーになります。 

【体
からだ

のエネルギーになる】 
元気
げ ん き

に運動したり、活動
かつどう

したりす

るためのエネルギーになります。 

【体温
たいおん

があがる】 
眠
ねむ

っている間
あいだ

にさがった体温
たいおん

があがり、元気
げ ん き

に動
うご

くことがで

きます。 

【おなかのはたらきをよくする】 
おなか（腸

ちょう

）が元気
げ ん き

に動
うご

き出
だ

し、

スッキリします。 

どのような朝
あさ

ごはんがいいの？ 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

のそろった朝
あさ

ごはんを目指
め ざ

しましょう。 

＼朝
あさ

ごはんを食
た

べよう／ 
 

みなさんは、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんは、その日
ひ

一日
いちにち

の活動
かつどう

のエネルギー源
げん

となります。朝
あさ

起
お

きられなかったり、食欲
しょくよく

がなかった

りして朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いてしまうと、体
からだ

がだるくなったり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が続
つづ

かずイ

ライラしたりすることがあります。朝
あさ

ごはんを食
た

べることの大切
たいせつ

さを知
し

りま

しょう。 

 

ごはんやパン、めんなど

で、炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

くふく

まれているため、おもにエ

ネルギーをつくるもとにな

ります。 

★黄色
きいろ

の食品群
しょくひんぐん

 

主食
しゅしょく

 

肉
にく

や 魚
さかな

、たまご、豆
まめ

など

で、たんぱく質
しつ

が多
おお

くふ

くまれているため、おもに

体
からだ

をつくるもとになりま

す。 

★赤色
あかいろ

の食品群
しょくひんぐん

 

副菜
ふ くさい

 

野菜
や さ い

・果物
くだもの

などで、ビタミ

ンやミネラルを多
おお

くふくん

でいるため、おもに体
からだ

の

調子
ちょうし

をととのえます。 

★緑色
みどりいろ

の食品群
しょくひんぐん

 

汁物
し る もの

 

足
た

りない栄養素
えいようそ

や水分
すいぶん

をお

ぎないます。 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

のバランスを

考
かんが

えて、入
い

れる食材
しょくざい

を 

決
き

めます。 

主
し ゅ

菜
さい

 

★新
しん

メニュー ５月
がつ

28日
にち

（木
もく

） 焼
や

きビーフン 

ビーフンは、お米
こめ

を原料
げんりょう

とした麺
めん

で、そうめんのような細
ほそ

い形状
けいじょう

をしています。野菜
や さ い

や魚介類
ぎょかいるい

がたっぷり入
はい

った、ボリューム満点
まんてん

の料理
りょうり

です！お楽
たの

しみに♪ 


