
１日の元気のはじまりは朝食から♪

朝食をおいしく食べるには規則正しい
生活が大事。夜食や間食を控えて、
３食しっかり食べましょう。

生活リズムが整う 体温が上がり
体が目覚める

脳が動きはじめ
頭がスッキリ

胃腸が刺激され
便秘の解消
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毎日食べている
どちらかといえば、食べている
あまり食べていない
全く食べていない

眠っている間に下がった体温
が戻り、元気に動けます。

朝ごはんを抜くと、脳のエネルギーが
不足し、集中力や記憶力も低下します

朝食摂取と学習調査の平均正答率の関係
（小学６年生：平成26年度食育白書）

肥満の予防
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“朝ごはんビンゴ”で食事バランスチェック
今日の朝ごはんで食べたものに「〇」をつけてみよう。

例えば、２種類以上の野菜を食べた場合は、「野菜（トマト）、野菜（レタス）」
と書いて、野菜の名前を書いた２マスに「〇」をつけてね。
空いているマスには、他に食べたものを自由に書いてね。
「たて」または「よこ」の４つに「〇」がついたらビンゴだよ♪

野菜の種類

ごはん 野菜
（ ）

ウインナー
ハム類

牛乳

卵料理
（ ） 食パン

野菜
（ ）

果物
（ ）

乳製品
（チーズ、ヨーグルト）

野菜
（ ）

大豆製品
（豆腐、納豆など）

ごはん

菓子パン 野菜
（ ）

卵料理

（ ）
野菜

（ ）
シリアル

卵料理の種類
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バランスの良い朝ごはんで
身体の元気スイッチを押そう♪

やる気スイッチ：主食 元気スイッチ：主菜 うんちスイッチ：副菜

ごはん、パン、麺類 魚、肉、卵、大豆・大豆製品 野菜、果物、海藻

食事全体の５０％ 食事全体の１５％ 食事全体の３５％

ごはん
おかゆ
トースト
うどん
そば
お餅

卵焼き、納豆、冷や奴、ウイ
ンナー、ベーコンソテーなど

●おにぎりの具として
かつお節、鮭、たらこ

●トーストにのせて
ハム、チーズ、ツナ

●汁ものの具として
油揚、豆腐、卵
ベーコン、ハム

●あえ物で野菜と一緒に
納豆、しらす、かつお節、
ちりめんじゃこ

サラダ、あえ物、煮浸し、煮物、
炒め物、スープ、みそ汁など

●切るだけで食べられるもの
レタス、トマト、きゅうり、果物
●蒸し、ゆで野菜として
ブロッコリー、にんじん、きゃべつ
●汁ものやソテーの具として
玉ねぎ、きゃべつ、白菜、にんじん
●あえ物に
小松菜、ほうれん草、海苔
●漬物（浅漬け、ピクルス）に
きゅうり、なす、かぶ、大根

●冷凍しておくと便利
ひじき、切干大根、きんぴら

食事量
の目安

焼き魚を追加

サラダを追加 みそ汁の具を多く

果物を追加

牛乳を追加

いつもの朝ごはんに
もう一工夫
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間食や夜食について考えよう（ワークシート）
参考資料４

１ ふだん食べている間食や夜食の食品名や食べる時間を書きましょう。

２ 食べているときの気分やお腹の空き具合も書きましょう。

３ 間食や夜食の食べ方について分かったことを書きましょう。

４ 間食や夜食を選ぶときの工夫や食べ方についての考えをまとめましょう。

５ あなた自身が”間食や夜食を選ぶときの目標”を決め、取り組んでみましょう。

【間食／食べる時間➡ 時 ・ 時間は不規則】 【夜食／食べる時間➡ 時 ・ 時間は不規則】

【間食】

【間食】 【夜食】

【夜食】

【目標】 【アドバイス】



食品表示の見方

品名 ポテトチップス

原材料名 馬鈴薯（遺伝子組換えでない）、
植物油、砂糖、肉エキスパウダー、タ
ンパク質分解物、オニオンパウダー、
食塩、（一部に乳成分、小麦、大豆、
鶏肉、豚肉を含む）

添加物 調味料（アミノ酸等）、香料、酸味料、
パプリカ色素、甘味料（ステビア、カ
ンゾウ）、香料抽出物

内容量 60g

賞味期限 2016.7

保存方法 直射日光の当たる所、高温多湿の所で
の保存は避けて下さい。

販売者・
製造所

株式会社○○食品 ＫＷ
兵庫県明石市鳥羽123

多い順
に記載

任意表示

遺伝子組換え作物は表示義務
「遺伝子組換え」と表示

アレルゲンは原則個別表示
（一括表示の場合は原材料の最後に
「一部に○○を含む」と表示

添加物は区分を明確にして
原則全て表示
（○○／△△、改行などでも可）

期間が3カ月以上の場合は、
年・月でも可（月は前倒し表
示）

製造者固有記号
（複数工場で製造している場合）

食品表示責任者と製造者が同一の場合は
分けて記載しなくてよい
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