
運動会
う ん ど う か い

練習
れんしゅう

が始
は じ

まっています。元気
げ ん き

に練習
れんしゅう

を行
おこな

うためにも、

しっかりと朝
あ さ

ごはんを食
た

べてきましょう！ 

 

 

 

 

 

日中
にっちゅう

はまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。でも、朝夕
あさゆう

がほんのり涼
すず

しく感
かん

じられたり、夜
よる

によー

く耳
みみ

をすますと虫
むし

の声
こえ

が聞
き

こえたりしませんか？秋
あき

が近
ちか

づいている証拠
しょうこ

ですね。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、しんどくなりやすいときでもあります。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんは健康
けんこう

で元気
げ ん き

な生活
せいかつ

を送
おく

るためには欠
か

かすことのできない、とても大切
たいせつ

なも

のです。みなさんは毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べていますか？ 

☀朝
あさ

ごはんは、こんな役目
や く め

をしているよ！ 

体温
たいおん

が上
あ

がり、からだが目
め

を覚
さ

ます。 

腸
ちょう

が刺激
し げ き

を受
う

けて、うん

ちが出
で

やすくなる。 

脳
のう

に足
た

りなくなったエネル

ギーを補
おぎな

う働
はたら

きがある。 

※朝
あさ

ごはんを食
た

べないと集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなり、イライラしたり、太
ふと

りやすくなって 

しまいます。 

 

☀もし、朝
あさ

ごはんを食
た

べたくなくても・・・ 

朝
あさ

ごはんは、午前中
ごぜんちゅう

の大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。 

食
た

べたくないかな・・・と思
おも

っても、何
なに

かひと口
くち

 

でも口
くち

に入
い

れましょう。 
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ほけん目標
もくひょう

 「楽
たの

しく元気
げ ん き

に運動
うんどう

しよう！！」 

◎牛 乳
ぎゅうにゅう

１杯
ぱい

 

体調
たいちょう

を整
ととの

え、胃腸
いちょう

をスムーズに動
うご

かしてくれます。 

◎バナナ１本
ぽん

 

早
はや

くエネルギーにかわります。 

◎ヨーグルト１個
こ

 

整腸
せいちょう

作用
さ よ う

があるので、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

にもなります。 

たとえば・・・ 

うんどう 
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