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この本は、毎日の食事や生活のしかたを考えてもらうために作りました。 

朝ごはんをきちんと食べることはなぜ大切なのでしょうか。なぜすききら

いをしないで、いろいろなものを食べなければならないのでしょうか。おや

つはどのように食べたらよいのでしょうか。 

また春・夏・秋・冬にどんな食べ物が収穫されるのでしょうか。１年の行

事で昔から大切にされてきた料理や、わたしたちが住んでいる地域の産物を

生かした料理にはどんなとくちょうがあるのでしょうか。そして、「いただ

きます」「ごちそうさま」にはどんな意味があるのでしょうか。 

この本を学校での学習、家族との話し合いに活用しながら、毎日の食事や

生活のしかたで何が大切か、自分で考え実行できる力を身につけましょう。 

は じ め に  は じ め に  

も く じ  も く じ  
さあ、元気な体をつくりましょう 

1日のスタートは朝ごはんから 
・あなたはどれでしょうか 
・朝ごはんはなぜ大切なのでしょうか 
・どんな朝ごはんを食べたらよいのでしょうか 

すききらいしないで食べましょう 
・あなたの食べ方をチェックしてみましょう 
・食べ物の3つのはたらき 
・3つのグループの食べ物をそろえて食べましょう 
・ごはんを中心としたバイキング給食にチャレンジしてみましょう 

おやつの食べ方を考えてみましょう 
・おやつとは 
・おやつを食べる時間について考えてみましょう 
・おやつは食事をおぎなうものです 
・おやつはりょうを考えて食べましょう 
・おやつのSOS 
・おやつ日記をつけてみましょう 

家庭や地域に伝わる料理を大切にしましょう 
・「わが家のおにぎり」を作ってみましょう 
・地域の食べ物の旬を知りましょう 
・行事食について調べてみましょう 
・郷土料理で伝統の味を知りましょう 
・感謝して食べましょう 

自分の食生活をふり返ってみましょう 
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朝ごはん駅朝ごはん駅 
毎日早起きして、毎日早起きして、

朝ごはんを食べてい朝ごはんを食べてい
ますか。ますか。朝ごはんは朝ごはんは
1日の始まりです日の始まりです。 
（2ページ）ページ） 

朝ごはん駅 
毎日早起きして、

朝ごはんを食べてい
ますか。朝ごはんは
1日の始まりです。 
（2ページ） 

給食駅給食駅 
給食をすききらいせ給食をすききらいせ

ず、ず、のこさずに食べてのこさずに食べて
いますか。いますか。給食はえい給食はえい
ようのバランスを考えようのバランスを考え
て作られていますて作られています。 
（6ページ）ページ） 
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給食駅 
給食をすききらいせ

ず、のこさずに食べて
いますか。給食はえい
ようのバランスを考え
て作られています。 
（6ページ） 
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だんらん駅だんらん駅 
みんなといっしょにみんなといっしょに

楽しく食事をしていま楽しく食事をしていま
すか。すか。あなたの地域のあなたの地域の
食べ物や料理について食べ物や料理について
調べてみましょう調べてみましょう。 
（17ページ）ページ） 
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だんらん駅 
みんなといっしょに

楽しく食事をしていま
すか。あなたの地域の
食べ物や料理について
調べてみましょう。 
（17ページ） 
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おやつ駅おやつ駅 
おやつの時間、おやつの時間、種類種類
やりょうを考えて食べやりょうを考えて食べ
ていますか。ていますか。おやつはおやつは
食事をおぎなうもので食事をおぎなうもので
す。す。（12ページ）ページ） 

おやつ駅 
おやつの時間、種類

やりょうを考えて食べ
ていますか。おやつは
食事をおぎなうもので
す。（12ページ） 

しゅ るいるい しゅ るい 

さあ、元気な体をつくりましょう さあ、元気な体をつくりましょう さあ、元気な体をつくりましょう 

元気のもとは 
きそく正しい生活リズムから 
けんこうな体をつくるためには、 

食事、食事、運動、運動、休ようとすいみんについて休ようとすいみんについて、

毎日きそく正しい生活をおくることが 

大切です大切です。 

朝ごはん、昼の給食、夕ごはんの 

1日3回の食事は、回の食事は、生活リズムをととの生活リズムをととの

える大切なやくわりをもっていますえる大切なやくわりをもっています。 

けんこうな体をつくるためには、 

食事、運動、休ようとすいみんについて、

毎日きそく正しい生活をおくることが 

大切です。 

朝ごはん、昼の給食、夕ごはんの 

1日3回の食事は、生活リズムをととの

える大切なやくわりをもっています。 
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早起きして、からだを動かしましょう 

ねる前におかしなどを食べないようにしましょう 

夜ふかしをしないようにしましょう 
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あ～、おなかすいた。 
いただきます！ 

すっきり！ 

起きてすぐは  

脳や体は、まだ

ねむっています。 
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おなかも目ざめ、

すっきりうんち

が出ます。 

朝ごはんのえいようが

脳や体に行きわたり、

脳や体が目ざめます。 

のう 

のう 

昼の給食の時間まで、

勉強に集中したり元気

に活動できたりします。 
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みなさんが夜、ねむっているときも、心ぞうは動いています

し、ずっと息をしています。そのため、朝、起きたときには体

のエネルギーは少なくなっています。 

朝ごはんは、ねむっていた脳や体を目ざめさせ、勉強したり

運動したりするためのエネルギーのもとになります。 

のう 

　　ねぼうした　　　食べたくなかった　　　時間がなかった 

　　いつも食べない　　　そのほか（　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 

Q1　今日、朝ごはんを食べてきましたか 

Q2　どんな朝ごはんを食べましたか（食べたものすべてに○をつけましょう） 

Q3　（Q1で「少しだけ食べた」「食べなかった」と答えた人に）食べない理由は何ですか 

　　食べた　　　少しだけ食べた　　　食べなかった 

自分にあてはまると思ったら　の中に　をつけましょう。 

　　ごはん・パンなど　　　肉・魚・たまご・大豆のおかず　　　野菜のおかず 

　　しるもの（みそしる・スープなど）　　　くだもの　　　飲み物 

だい ず や さい 

朝ごはんはなぜ大切なのでしょうか 

あなたはどれでしょうか 

朝ごはんをしっかり食べるためには 

１日のスタートは朝ごはんから １日のスタートは朝ごはんから １日のスタートは朝ごはんから 
気づいたことを書いてみましょう。 

朝ごはん駅 
給食駅 
きゅう しょく 
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月　日（　曜　） 

月　日（　） 

月　日（　） 

月　日（　） 

月　日（　） 

月　日（　） 

月　日（　） 

月　日（　） 

起きた 
時こく 

前の日に 
ねた時こく 

朝ごはんに食べたもの うんちは 
出た？ 
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① 
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④ 

タテのかぎタテのかぎ タテのかぎタテのかぎ タテのかぎ タテのかぎタテのかぎ タテのかぎタテのかぎ タテのかぎ 

ヨコのかぎヨコのかぎ ヨコのかぎヨコのかぎ ヨコのかぎ 
①コーン○○○、コンソメ○○○などが 
あります。 
②お米をといで、すいはんきでたいて作る
食べ物は？ 
③給食には、コッペ○○や食○○がでます。 
④わかめやとうふなどが入ったみそ味の 
しるものは？ 

①畑でとれる、キャベツやほうれんそう、
にんじんなどの食べ物は？ 
②にわとりが産む○○○は、きみとしろみ
でできています。 
③木になるみかんやりんご、なしやキウイ
などの食べ物は？ 

う 

きゅう しょく 

下のクロスワードパズルには、朝ごはんに取り入れて

よい食べ物がかくされています。タテのかぎ、ヨコの 

かぎをヒントにパズルをといてみましょう。 

クロスワードパズルの白いマスにある文字をならべかえて、下の文を

完成させましょう。（ヒント：　の文字は3回使います。） 

クロスワードパズルでといた食べ物で、自分の朝ごはんのメニューを

考え、絵にかいてみましょう。 

クロスワードパズルにちょうせん！ 

のおかず 

① 

③ 

または 

② 

③ 

または 

④ 

① 

まいにち がいっぱい！ 

のおかず 

② 

肉・魚・とうふを 
使ってもよいです （ ） 

かん せい 

朝ごはん日記をつけてみましょう 

気づいたことを書いてみましょう。 

先生から 

どんな朝ごはんを食べたらよいのでしょうか 
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