
 

 

 

 
 
 臨時休校が続いています。みなさん、規則正しい生活リズムが整った生活を送れているでしょうか？ 

病気やウイルスに負けないためには、からだの免疫力を高めることが大切です。免疫力を高めるため

には、規則正しい生活を送り、「運動」「休養」「栄養バランスのとれた食事」が大切です。 

自分自身の生活習慣を見直し、『生活リズム』を向上させ、病気やウイルスに負けないからだをつく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

牧之原市教育委員会 

（栄養教諭･学校栄養職員研究会） 

令和２年５月11日（月） 

岡部小学校 家庭教育学級 

  

食育だより 

健康をつくる食生活のポイント 

みなさんは、『生活リズム向上のために』実践していますか？  
自分の生活習慣を見直し、できていなかったことに取り組んでみましょう 

静岡県教育委員会「朝ごはん食べていますか」より 
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◎朝ごはんを食べると･･･ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      

月日と曜日 

 

朝ごはんについて 

5/ 

12 

(火) 

5/ 

13 

(水) 

5/ 

14 

(木) 

5/ 

15 

(金) 

5/ 

16 

(土) 

5/ 

17 

(日) 

5/ 

18 

(月) 

１週間に何日

朝ごはんをた

べましたか？ 

朝ごはんを食べました 
       

日 
 

 

朝

ご

は

ん

の

内

容 

黄

色

の

食

品 

  
ごはん･パン･めんなど 
 
おもにエネルギーとなり、体を動か

すもとになる食品 

        

3 色の食品を

すべて食べた

日は何日あり

ましたか？ 

 

 

 

 

 

 

  日 

赤

色

の

食

品 

 
肉･魚･たまご など 
 
おもに血や肉となり、 

体をつくるもとになる食品 

       

緑

色

の

食

品 

 
野菜･くだもの など 
 
おもに体の調子を整え、 

病気をしないようにする食品 

       

                       朝ごはんは、一日の元気の源です。毎朝 

決まった時こくに朝ごはんを食べて、体のリズムを整えましょう。 

                         

 朝ごはんを食べないと、脳は栄養不足になっ

てしまいます。 

                         

 朝ごはんを食べると、やる気と集中力が高ま

り、元気に活動することができます。 

脳にエネルギーを補給します やる気と集中力を高めます 

からだのリズムが整います 

 毎日の朝ごはんについて記録し、 

生活リズムを整えましょう。 

○12日からの朝ごはんについて記録します。 
  
○朝ごはんを食べた日は、○に色をぬりましょう。 
  
○３つの基礎食品群の図をみながら、「朝ごはんの 

内容」にあわせて色をぬりましょう。 
  
○臨時休校が終了するまで、続けていきます。 
 
※ 次号は、簡単朝食メニューを紹介していく予定です。 

簡単・栄養バランスのとれた朝食で、生活リズムを整え、

免疫力を高める生活を送りましょう。 

静岡県教育委員会「朝ごはん食べていますか」より 

<< 朝ごはんチェック表 >> 

 

文部科学省 食生活学習教材（小学校高学年用より） 


