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この印刷物の出版にあたっては、はごろも教育研究奨励会の助成を受けています。

ほぼ同じ時刻に就寝・起床しています。
一日三度の食事をきちんととっています。
元気よく体を動かします。
明るく笑顔であいさつをします。

早起きして、余裕をもって一日をスタートします。
お互いに元気よくあいさつをします。
協力して朝ごはんの準備をします。
バランスのよい朝ごはんを食べます。

早い時刻に就寝します。
睡眠をしっかりととります。
夜食はとりません。または消化によいものを適量だけとります。
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家族そろって朝ごはんを食べましたか？

主食を食べましたか？

たんぱく質はとりましたか？

食物繊維を食べましたか？

ミネラルもとりましたか？

うす味を心がけていますか？

主食3 ： 野菜2 ： 魚肉1の割合で食べていますか？

食卓を囲んで楽しく会話ができましたか？

減塩の
ヒント

・かける前にまず味見！　　 　　・香辛料や酢、減塩調味料を上手に利用しよう！
・だしの旨みを感じてみよう！ 　・野菜、果物を上手に取り入れましょう！



2色はそろえて食べる 3色そろった朝ごはんを食べる

（例） 朝の気分を書きましょう
そ
の
他
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そ
の
他


