
 

 

 

   

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう～３つの目覚
め ざ

ましスイッチ～ 

みなさんは、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食べていますか？また、どのような朝
あさ

ごはんを食
た

べているで

しょう？ 主食
しゅしょく

(ごはんやパン)の炭水化物
たんすいかぶつ

が分解
ぶんかい

されてできるブドウ糖
とう

は、脳
のう

のエネルギー

源
げん

になります。しかし、主食
しゅしょく

だけを食
た

べても、ブドウ糖
とう

を脳
のう

のエネルギーとして、うまく

使
つか

うことはできません。ブドウ糖
とう

を使
つか

うには、おかずからもさまざまな栄養素
えいようそ

を取
と

り入
い

れる

ことが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんは、頭
あたま

(脳
のう

)、体
からだ

、お腹
なか

(腸
ちょう

)を目覚
め ざ

めさせるスイッチになって

います。主食
しゅしょく

とおかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで、３つのスイッチを入
い

れて元
げん

気
き

に過
す

ご

しましょう。 

 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和５年 11月 10日 

玄海学園(玄海小学校) 

栄養教諭 井上 恵美 

11月
がつ

13日
にち

(月
げつ

)～20日
にち

(月
げつ

)は朝
あさ

ごはん調
しら

べをします。朝
あさ

ごはんを食
た

べて元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう！ 



 

 

 

 

 

 

つくってみよう！あさごはん 

宗像市食生活改善推進会 

(食進会)のみなさんに 

教えていただきました。 

ぜひ作ってみてね。 

 


