
　いっきに暖かくなり、花々がきれいな季節になりましたね。外で遊ぶ子どもたちもとても気持ち良さそう

です。ゴールデンウィークが明け、そろそろ新しい先生や友達にも慣れてきた頃でしょうか。緊張していた

気持ちが緩んできて、体調を崩しやすい時期ですので、早寝早起き朝ごはんを心掛け、毎日元気いっぱ

いで過ごせるようにしましょう！
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☆朝ごはんの大切な役割☆
朝ごはんは1日のはじめに食べる食事なので、単に栄養素をとるだけでなく

体を目覚めさせる働きもあります。胃腸などの内臓を活発に働かせ、血流をよ

くし、体温も上昇させ、排便もスムーズに行われるようになります。

また脳にもエネルギーが補給されるため、朝食を食べるとしっかり勉強をす

ることができます。

朝ごはんを食べているといっても、内

容について、ふりかえってみたことはあ

りますか？

「菓子パンだけ」や「ふりかけごはん」だ

けの人は、少しずつでも、もう１品増える

ように努力してみましょう。夕ごはんの

おかずの残りを食べる、ゆで卵をつくる

など、少しの工夫で栄養価がアップしま

すので、自分なりに考えてみましょう。
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