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新学期
しんがっき

が始
はじ

まってから約
やく

一
ひと

月
つき

経
た

ち、そろそろ 新
あたら

しい学
がく

年
ねん

の生
せい

活
かつ

にも慣
な

れてきたと感
かん

じ始
はじ

めているのではないでしょうか。しかし，この時期
じ き

は，新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

でたまった疲
つか

れが出
で

て 

くる時期
じ き

でもあります。学校
がっこう

が休
やす

みの 

日
ひ

にも早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし，食事
しょくじ

をしっ 

かり食
た

べて元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

を作
つく

りまし 

ょう。 

 毎日、朝ごはんを食べていますか？ 寝坊して食べる時間がなかったり、お

なかがすいていなくて食べられなかったり、もともと食べる習慣がないご家庭

もあるかもしれません。朝ごはんは、眠っていた体や脳を目覚めさせ、元気に

活動するためのエネルギー源として、とても大切です。また、朝ごはんを毎日

食べている人は、そうでない人に比べて、学力や運動能力が高い傾向にあるこ

とがわかっています。しっかり朝ごはんを食べて、１日を元気にスタートさせ

ましょう。 

 

主菜、副菜、果物、牛乳・乳

製品から食べやすいものを１

品プラスしましょう。 

まずは、主食を食べるこ

とを目指しましょう。 

さらに１品追加しましょう。主

食・主菜・副菜をそろえると、

栄養バランスが整いやすくな

ります！ 


