
 

 

 

 

 

  

 

朝 食
ちょうしょく

について見
み

直
なお

そう週間
しゅうかん

運動
うんどう

を１１月
がつ

２日
にち

（木
もく

）～１１月
がつ

６日
にち

（月
げつ

）の 5日間
にちかん

で実施
じ っ し

しま

す。用紙
よ う し

は、１１月
がつ

７日
にち

（火
か

）に担任
たんにん

まで提
てい

出
しゅつ

してください。 

朝 食
ちょうしょく

は、体
からだ

や脳
のう

にさまざまなよいことをもたらします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝 食
ちょうしょく

は、１日
にち

の生活
せいかつ

リズムのはじまりです。朝 食
ちょうしょく

をしっかりとることで、体
からだ

のリズムを調整
ちょうせい

してくれます。また、その後
ご

の元気
げ ん き

な活動
かつどう

にもつながり、健康
けんこう

にすごすことができます。 

 

 

とくに今
いま

の時期
じ き

はどんどん寒
さむ

くなり、かぜや感染症
かんせんしょう

も流行
は や

ってきます。朝
あさ

に 

具
ぐ

がたっぷりの「汁物
しるもの

」を食
た

べることで、体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まり、体温
たいおん

が上
あ

がるた 

め、おなかの調子
ちょうし

をよくし、免疫力
めんえきりょく

の向上
こうじょう

に期待
き た い

ができます。 

 

 

また、朝 食
ちょうしょく

を見
み

直
なお

そう週間
しゅうかん

は土日
ど に ち

もはさみます。ぜひこの機会
き か い

に、朝 食
ちょうしょく

の内容
ないよう

を見直
み な お

すと

ともに、栄養
えいよう

のバランスがとれた朝 食
ちょうしょく

のメニューを考
かんが

えたり、家族
か ぞ く

といっしょに朝 食
ちょうしょく

づくり

の手伝
て つ だ

いをしたりして、朝 食
ちょうしょく

づくりに参加
さ ん か

してみましょう。 

 

 

 

 

自分手帳 食生活１１ 

 

ふくしまっ子食育指針 

 
用紙
よ う し

の書
か

き方
がた

は１１月
がつ

の献立
こんだて

にあるので、 

よく見
み

て書
か

くようにしましょう。 


