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世界の朝ごはん紹介 
世界の国々ではどんな朝ごはんを食べているのかな？代表的なものを紹介します。 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

   

 

 

桜川小学校 
月号 

早寝・早起き・朝ごはんだより 

しっかり食べて、思いっきり活動しましょう 

  朝ごはんは朝の光と同様に、目覚めるために大切な要素です。 

 朝起きたばかりの脳や体は、エネルギー不足で電池切れの状態 

 です。朝ごはんを食べることで、体や脳にエネルギーを補給し、 

 体温が上がり、活動が活発になります。 

 

  しっかり寝て、食べることで、活発に活動できるようになり 

ます。そして、日中に勉強・スポーツ・遊びなど、頭や体を十 

分に働かせましょう。十分に活動すれば、夜は疲れて自然と早 

く眠れるようになります。 

この季節、かぜやインフルエンザや胃腸炎など、体調をくずす人が増えています。 

体の抵抗力を強くするためにも、栄養のバランスのよい食事をとるように心がけ

ましょう。そして、何よりも大切なことは、早寝・早起き・朝ごはんの習慣を守る

ようにしましょう。 
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学校のホームページの【桜川の食育】の【レシピ紹介】の中に、【朝食レシピ】を紹介しています

ので、ぜひ活用してください。朝ごはんのヒントにしていただけたら、幸いです。 

右の二次元コードから、ご覧いただけます。 

 

 

朝ごはんレシピ！！参考にしてください 


