
 朝
あさ

からだるい、集 中 力
しゅうちゅうりょく

がないという人
ひと

はいませんか？朝
あさ

ごはんを食べる
た

と、食べ物
た

のにおいをかいだり、

かんだり、味わったり
あじ

、飲み込んだり
の   こ

することで脳
のう

が刺激
しげき

をうけます。さらに、胃腸
いちょう

が動き始め
うご  はじ

、体温
たいおん

が上がって
あ

体
からだ

全体
ぜんたい

が目覚めて
 めざ

いきます。いつもより少し
すこ

早く
はや

起きて
お

、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、1日
にち

の生活
せいかつ

リズムをとと

のえましょう。 

○5 ○月  
５月

がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

      

 

    

 

 

 

 

             

 

 

 

しょく いく      ひ 

５・６年生の家庭科では調理実習がはじまりました。 

朝ごはんにおかずになるメニューもありますので、ぜひご家庭でも作ってみてください！ 

よい食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

につけよう 

包丁や火をつかわなくても食べられる食材などが常備してあると便利です。 

朝から元気くんになれるように、 

早起きして朝ごはんをたべよう 


