
朝ごはんを食べないと ・・・

朝ごはんのパワー

脳の
エネルギー

ねむっている間に使われた
エネルギーや栄養 ＋

午前中に使うための
エネルギーや栄養

※約１２時間分しか
たくわえられない。

朝ごはん ＝

給食まで
脳は・・・



栄養のバランス

栄養のバランスを考えながら、特に野菜を多く食べましょう。

簡単な調理で食べられるものを常備
（冷蔵庫の中味の充実を）



早おき

朝ごはん

はい便

学習・運動

ここちよい
すいみん

早 ね

気持ちよい
生活リズム

気持ちよいめざめ

ゆとり

はい便の
リズム

やる気
集中力

ほどよいつかれ

成長
ホルモン

気持ちもすっきり、
おなかもいたくない


