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すっきり!

行ってきます！
分かった！
できた！

体を動 (うご)かして
遊 (あそ)ぼう!

夕ごはんを食べる時間
時   分 〜   時   分
自分の生活リズムを調 (しら)べてみよう
夕
ごはん


昼
ごはん


朝
ごはん


今日も元気
いっぱい
起 (き)床 (しょう)
(給食)
わたしたちは、朝起 (お)きてからねるまでの間、ほぼ決 (き)まった生活の仕 (し)方 (かた)ができています。これを「生活リズム」といいます。あなたの生活リズムはどうなっていますか？
ねる時 (じ)刻 (こく)
時      分
しゅう
しん
起 (お)きる時 (じ)刻 (こく)
時      分
朝ごはんを食べる時間
時   分 〜   時   分

[image: Macintosh HD:Users:shibanuma-iMac:Public:パンフ-たのしい食事つながる食育:データ:Link-png:ill14_10.png]夕ごはんを夜おそくに食べない。
14
ねる前におかしを食べたり、夜ふかしをしたりしない。
朝ごはんはなぜ大切なのでしょうか
夜、ねむっているときも、わたしたちの心 (しん)臓 (ぞう)はずっと動 (うご)いていて、こきゅうも行われています。そのため、朝、起 (お)きたときは体のエネルギーは少なくなっています。
朝ごはんは、ねむっていたのうや体を目覚 (ざ)めさせ、勉 (べん)強 (きょう)したり運 (うん)動 (どう)したりするための大切なエネルギーのもとになります。

早 (はや)起 (お)きして、ゆとりをもつ。
１日のスタートは朝ごはんから
あてはまるものに○をつけてみましょう。
③（①で「食べられなかった」と答えた人）食べられなかったのはなぜですか？
□ねぼうした    □食べたくなかった    □いつも食べない    □その他

自分の生活リズムについて気 (き)付 (づ)いたことを書いてみましょう。
②どんな朝ごはんを食べましたか？ 
□ごはん・パンなど    □肉・魚・たまご・大 (だい)豆 (ず)のおかず    □野 (や)菜 (さい)のおかず
□汁 (しる)物 (もの)（みそしる・スープ）    □果 (くだ)物 (もの)    □飲 (の)み物 (もの)

①今朝、朝ごはんをしっかり食べられましたか？
□しっかり食べた    □少し食べた    □食べられなかった
朝ごはんをしっかり食べるためには
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