
４月
がつ

のお魚
さかな

の 

すっきり! 

夕ごはんを食べる時間 

時   分 〜   時   分 
ねる時刻 

時      分 

起きる時刻 

時      分 

朝ごはんを食べる時間 

時   分 〜   時   分 

長い夏休みが終わりました。夏休みの間は規則正しい生活を送っていましたか？「早ね 早おき 朝

ごはん」を心がけて，生活リズムを整えましょう。 

しゅう 

しん 

起
き

床
しょう

 
朝 
ごはん 

分かった！ 

できた！ 

体を動
う ご

かして 

行
っ
て
き
ま
す
！ 

(給食) 

昼 
ごはん 

夕 
ごはん 



□しっかり食べた    □少し食べた    □食べられなかった 

□ごはん・パンなど    □肉・魚・たまご・大
だい

豆
ず

のおかず    □野
や

菜
さい

のおかず 

□汁
し る

物
もの

（みそしる・スープ）    □果
く だ

物
もの

    □飲
の

み物
もの

 

□ねぼうした    □食べたくなかった    □いつも食べない    □その他 

 
１日のスタートは朝ごはんから 

あてはまるものに○をつけてみましょう。 

朝ごはんはなぜ大切なのでしょうか 

夜、ねむっているときも、わたしたちの心
しん

臓
ぞう

はずっと動
うご

いていて、こきゅうも行わ

れています。そのため、朝、起
お

きたときは体のエネルギーは少なくなっています。 

朝ごはんは、ねむっていたのうや体を目覚
ざ

めさせ、勉
べん

強
きょう

したり運
うん

動
どう

したりするた

めの大切なエネルギーのもとになります。 

 
朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるためには 

早
はや

起
お

きして、ゆとりをもつ。 
夕ごはんを夜おそくに食べな

い。 

ねる前におかしを食べたり、夜ふ

かしをしたりしない。 

 


