
　皆
みな

さんは毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べてきていますか？朝
あさ

ごはんを食
た

べることで

　毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごし、勉強
べんきょう

も運動
うんどう

も頑張
が ん ば

ることができます。

　規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて登校
とうこう

しましょう。

朝
あ さ

ごはんを食
た

べるために…

　◎早寝
は や ね

早起
は や お

き

　　早
はや

く起
お

きると、朝
あさ

の時間
じ か ん

にゆとりができ、ゆっくり朝
あさ

ごはんが食
た

べられます。

　　朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

を確保
か く ほ

するために、早寝
は や ね

早起
は や お

きを心
こころ

がけましょう。

　◎夜遅
よるおそ

い時間
じ か ん

には食
た

べない

　　夜寝
よ る ね

る前
まえ

に食
た

べると、食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

しきれず、朝
あさ

起
お

きた時
とき

に食欲
しょくよく

が出
で

なくなります。

　　空腹
くうふく

の状態
じょうたい

でおいしく朝
あさ

ごはんを食
た

べるために、寝
ね

る２時間
じ か ん

前
まえ

以降
い こ う

の食事
しょくじ

やおやつは避
さ

けましょう。

　◎朝
あさ

ごはんの準備
じゅんび

をお手伝
て つ だ

い

　　ごはんを盛
も

る、お皿
さら

を並
なら

べるなど、自分
じ ぶ ん

でできることをお手伝
て つ だ

いすることで、

　　朝
あさ

ごはんが早
はや

く準備
じゅんび

でき、ゆっくり食
た

べることができます。

朝
あ さ

ごはんステップアップ！

　全
まった

くべていない人
ひと

は、おにぎりやバナナなど

　食
た

べやすいものから始
はじ

めましょう。

　ごはん、パンだけの人
ひと

は、おかず一品
いっぴん

ずつでも増
ふ

やせるといいですね。

　簡単
かんたん

に食
た

べられる納豆
なっとう

やウインナー、カット野菜
や さ い

や冷凍食品
れいとうしょくひん

を活用
かつよう

するのもおすすめです！

米
こ め

（コシヒカリ）　小松菜
こ ま つ な

　 チンゲン菜
さ い

令和 ８ 年 ４ 月 ３０日 羽咋市学校給食共同調理場

羽咋
は く い

市
し

でとれた

を使
つ か

っています


