
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

体温が上がり，

元気に遊ぶこ

とができる 

脳にエネルギー

が補給され，頭の

働きが良くなる 腸が刺激されて

便通が良くなる 

食べないと… 

身体が動かず， 

元気に遊べません… 

 朝ごはんは“元気のもと”です！ 

 朝ごはんをしっかり食べて，元気な一日をはじめましょう。 

✿ 朝ごはんの働き ✿ 

✿ 朝ごはんを充実させるために，こんな工夫はいかが？ ✿ 

 朝ごはんの内容を充実させるためにステップアップさせていきましょう♪ 

朝ごはんを食べていない人は 

ステップ１がクリア出来たら 

ステップ２がクリア出来たら 

京都市管理栄養士作成 


