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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。 

 

そのまま食べられるもの、電子レンジで簡単に調理できる

ものなど、ご家庭の状況に合わせて準備しましょう。 

まずは、主食を食べることを

目指しましょう。 

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。 

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！ 

 苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

の中
なか

にも、大
たい

切
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栄
えい

養
よう

素
そ

は体
たい

内
ない

でいろいろな働
はたら

きがあります。好
す

きなものだけ食
た

べていては、栄
えい

養
よう
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かたよってしまいます。 苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

も食
た

べられるようにがんばりましょう。 

朝ごはんで 

スイッチON！ 

朝食を毎日食べている人が

最も正答率が高かったこと

がわかりました！ 

ぐんまちゃんと 

学ぶ食育カルタ 
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た

べよう！ 
好
す

ききらいしないことが 

大
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切
せつ

なのはなぜ？ 

減らそう なくそう フードロス 


