
便秘の予防になる 

 

朝の脳はエネルギーが不足した状態です。その
ため朝ごはんで脳のためのエネルギーをしっかり
摂らないと、集中力が高まらない、イライラする等

の原因になります。また、朝ごはんを食べないと脳
だけでなく、体を動かすエネルギーも不足するた
め、体が重い、疲れやすいといったことにも影響し
てしまいます。 

質のよい睡眠がとれる 

 
第 4期栗原市食育推進計画では・・・ 

「毎日朝食を食べる人の割合が増える」（中学２年

生・高校３年生）を目標にしています。 

◎目標値（R9年度） 

中学 2年生・高校 3年生：90％以上 

〇現状値（R7年度） 

中学 2年生：63.5％   高校 3年生：57.3％ 

 
朝ごはんを食べる習慣がない場合 

☐まずはなにか少しでも食べる！ 

…バナナやヨーグルトなどすぐに食べられる 

もので OK 

なるべく簡単に済ませたい場合 

☐主食+主菜で食べる！ 

 …納豆ご飯や卵かけご飯等すぐに用意できる 

もので OK 

すでに朝ごはん食べる習慣がある場合 
☐主食+主菜+副菜をそろえて食べる！ 

  …ご飯+目玉焼き+味噌汁などを組み合わせる 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                    

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日朝ごはんを食べる習慣を身につけましょう 
～朝ごはんは 1日のスタートボタン！～ 

栄養・食生活に関する問い合わせは 栗原市市民生活部健康推進課（℡22-0370）まで 

 

くりはら食育通信 ～毎月１９日は食育の日～ 

地域と健康をつくる「くりはらの食」 令和８年６月発行 

参考：農林水産省 HP「朝ご飯を食べないと？」 

朝ごはんを食べて脳も体も 
元気に活動できる１日を 
スタートさせましょう！ 

 

朝ごはんはなぜ大切なの？ 朝ごはんを食べるメリット 

やる気と集中力が高まる！ 
学業や体力も UP 

栗原市の目標 

どんなものを食べたらいいの？ 



  

 

 

 

 

「家庭的な雰囲気の中で、手塩にかけて、元気な子どもに育てよう！！」  

        

          

 自然に恵まれた環境の下、毎年畑では様々な野菜栽培に挑戦をしています。園児と一緒に

種まきや水やりの世話などをしながら野菜の生長を観察しています。野菜の収穫が出来た

時は、給食のメニューに取り入れたりクッキングを行い食材に触れる機会を作っています。 

 築館高等学校のボランティア活動の           

協力を頂きました。   

 

             

                

 

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

“食育の取り組み紹介” 

 

食育目標：早寝早起き朝ご飯の心掛け 

     食事の時にお腹が空くリズム 

     上手に噛む事が出来る 

      

 季節の野菜や果物など、旬の食材を使い園児はほぼ

完食をしています。みんなで食べる喜びを感じ、食事

をする時間が楽しみになるよう心掛けています。 


