
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ご飯 
ご飯のよいところ   パンのよいところ 

朝ご飯には… 
・体にエネルギーと栄養を与えてくれる 

・脳も活発にしてくれる 

・体温を上げて体を目覚めさせる 

・生活のリズムをつくる 

などの役割があります。 

朝はしっかりご飯を食べてその日１日を

元気に過ごしましょう。 

・腹持ちがいい 

・あごを強くする 

・塩分がない 

・買ってすぐ食べ

られる 

・カルシウムがと

れる 

・種類がたくさん

ある 

ご飯・おにぎり、卵・ 

野菜・魚料理、汁物 

メニュー例 ご飯食 パン食 

パン、卵・野菜料理、 

スープ、牛乳、果物 

6月の子育て情報誌 

 

おうちでの食事ポイント 
ご飯はただ食べればよいというものではあ

りません。下記のポイントを参考に、栄養

面や量、食事環境も気にかけつつ、健康な

体づくりをしましょう。 

１ 家族みんなで揃って食事をしている 

２ 朝ご飯を毎日食べている 

３ 色々な食品を食べている 

４ 野菜を毎日食べている 

５ 脂肪をとり過ぎていない 

６ お菓子を食べ過ぎていない 

７ 嫌いな物も食べている 

８ よくかんで食べている 

 

間 食 
昔は成人病と言っていた高血圧や高コレステ

ロールなどが、最近では子どもにも症状が現

れてきました。肥満を防ぐためにも、おやつ

は食べ過ぎないようにしましょう。 

・１回分の量を決める 

・時間を決める 

・栄養バランスを考える 

・甘い物をとり過ぎない 

・できれば手づくりで 

・固い物の方がよい 

・買い食いはしない 
・おやつは１回の軽食と考える 

 「甘いものを食べると虫歯になる」とよく言われ 

ますが、じつは、問題なのは「食べ方」です。 

食べ方を見直して、虫歯を防ぎましょう。 

令和７年５月３１日 

社会福祉法人えどがわ 

宇喜田おひさま保育園 

 

歯磨き中に、歯ブラシで口の中や喉に怪我を 

する事故を防ぐための３か条を紹介します。 

歯みがき中の子どもが大人に抱きつき歯ブラシが 

刺さるという事故もあります。 

 子どもが落ち着いた雰囲気で歯を磨ける 

ように気を付けてください。 



 

 

 

 

 

 

 


