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食
と
生
活
習
慣

朝
あさ

ごはん、毎
まい

日
にち

食
た

べていますか？

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、どうなるの？

・イライラしたり

　　落
お

ち着
つ

かなくなる

・頭
あたま

がボーッとして　

　やる気
き

が起
お

こらない

・脳
のう

のエネルギー不
ぶ

足
そく

、

　集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

低
てい

下
か

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元
げん

気
き

にスタートするための大
たい

切
せつ

な

エネルギー源
げん

。夜
よる

おそくまで起
お

きているために、「朝
あさ

は

眠
ねむ

くて食
た

べる気
き

がしない」「起
お

きるのがおそくて食
た

べ

る時
じ

間
かん

がない」などの理
り

由
ゆう

で、朝
あさ

ごはんが食
た

べられな

いことはありませんか ?　規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけて、

しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけるようにし

ましょう。

・夜
よ

ふかしをしない

　( 早
はや

く寝
ね

る ）

×
おいしく朝

あさ

ごはんを食
た

べるために…

・早
はや

起
お

きする

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きすれば、

おいしく朝
あさ

ごはんが

食
た

べられるよ。

毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

にすごそう !
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健
け ん

康
こ う

な体
からだ

をつくる食
しょく

事
じ

のポイント

●ひとつでもいいから食
しょく

事
じ

の目
も く

標
ひょう

を決
き

めて、続
つ づ

けていきましょう。

糖
とう

質
しつ

のうち、砂
さ

糖
とう

は肥
ひ

満
まん

につながりやすい

ですが、お米
こめ

は「でんぷん」という糖
とう

質
しつ

で、

食
た

べ過
す

ぎなければ太
ふと

ることはありません。

●お米
こ め

をしっかり食
た

べよう

●脂
し

質
し つ

の質
し つ

と、とる量
りょう

に

　気
き

をつけよう

ファストフードやおかしに囲
かこ

まれた

生
せい

活
かつ

では、脂
し

質
しつ

はとり過
す

ぎになりがちです。

ひかえめにするとともに、健
けん

康
こう

によい

魚
さかな

の脂
し

質
しつ

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう。

●牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

をとろう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

にふくまれるカルシウムは、

骨
ほね

をつくります。成
せい

長
ちょう

期
き

につくられた骨
ほね

で

一
いっ

生
しょう

の骨
ほね

の丈
じょう

夫
ぶ

さが決
き

まるので、

カルシウムをしっかりとる必
ひつ

要
よう

があります。

●朝
ちょう

食
しょく

を毎
ま い

朝
あ さ

食
た

べよう

朝
ちょう

食
しょく

を毎
まい

日
にち

食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がつくと、

起
お

きる時
じ

間
かん

や寝
ね

る時
じ

間
かん

など、

ほかの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

もととのってきます。
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よくかんで食
た

べよう
食
しょく

事
じ

のとき、よくかまないで飲
の

みこんでいる人
ひと

、いないかな ?　かむことは
とっても大

たい
切
せつ

なことなんだ。やわらかい食
た

べものばかり食
た

べないで、かみご
たえのある食

た
べものも、よ〜くかんで食

た
べようね。ひとくち 30 回

かい
が目

め
安
やす

だよ。

よくかんで食
た

べる

A
エー

くんの将
しょう

来
らい

よくかまずに食
た

べる

B
ビー

くんの将
しょう

来
らい

あごが発
はっ

達
たつ

して

表
ひょう

情
じょう

が豊
ゆた

かになるよ！

脳
のう

がしげきされて

記
き

憶
おく

力
りょく

が

アップ！

ちょうどいい量
りょう

で

おなかいっぱい！

だ 液
えき

が た く さ ん で る

か ら 口
くち

の 中
なか

が き れ い

なんだ！

あごが発
はっ

達
たつ

せず

なんとなく無
む

表
ひょう

情
じょう

…

物
もの

おぼえも

悪
わる

いかも…

ついつい食
た

べすぎて

太
ふと

りやすくなるよ…

むし歯
ば

菌
きん

をやっつける

だ液
えき

がでずに

むし歯
ば

だらけに…
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何
なに

をおやつに

食
た

べるか

考
かんが

えよう

おやつの食
た

べ方
かた

☆大
だい

研
けん

究
きゅう

！
学
がっ

校
こう

でがんばって勉
べん

強
きょう

して、帰
かえ

ってきてから食
た

べるおや
つは、おいしくて体

からだ

も心
こころ

も元
げん

気
き

になるよね！
でも、好

す

きなだけ食
た

べたり、食
た

べたいものばかり食
た

べる
のは、ちょっとまって！　おやつにもじょうずな食

た

べ方
かた

があるんだよ。今
き ょ う

日のおやつを食
た

べる前
まえ

に考
かんが

えてみよう！

みんな大
だい

好
す

き♪

おやつは

時
じ

間
かん

と量
りょう

を

決
き

めて食
た

べよう

ポイント 1

だらだらと食
た

べていると、つい食
た

べすぎてしま

い、おやつでおなかいっぱいになってしまうよ。

食
しょく

事
じ

がおいしく食
た

べられるように、食
しょく

事
じ

の２時
じ

間
かん

前
まえ

には、おやつはおわりにしよう。

ポイント 2

砂
さ

糖
とう

おやつは、「ちいさな食
しょく

事
じ

」 。朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

の食
しょく

事
じ

でとれ

ない栄
えい

養
よう

をおぎなう役
やく

わりがあるよ。体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な

栄
えい

養
よう

のあるものをおやつにえらぼう。果
くだ

物
もの

や小
ちい

さ

なおにぎりなどは、おすすめだよ。

脂
し

質
しつ

塩
えん

分
ぶん

食
た

べすぎると…

の多
おお

いおやつ

肥
ひ

満
まん

やむし歯
ば

の原
げん

因
いん

に！

の多
おお

いおやつ

食
た

べすぎると…

肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の原
げん

因
いん

に！

の多
おお

いおやつ

高
こう

血
けつ

圧
あつ

や心
しん

臓
ぞう

病
びょう

の原
げん

因
いん

に！

食
た

べすぎると…

おやつの量
りょう

が多
おお

いと、体
からだ

によくないよ！

あめ、クッキー、
アイス、チョコレート
など

ハンバーガー、
スナック菓

が

子
し

、
ドーナツ　など

スナック菓
が

子
し

、
フライドポテト、
せんべい　など
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