
 「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

や体
からだ

を起
お

こす「目
め

覚
ざ

まし時
ど

計
けい

」の役
やく

割
わり

があります。

朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べる人
ひと

は、食
た

べない人
ひと

に比
くら

べて勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

の能
のう

力
りょく

を高
たか

められると言
い

われています。まずは、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身
み

に付
つ

け、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べてから 1日
にち

を過
す

ごせるようにしましょう！ 
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めざせ適
てき

塩
えん

！一
ひと

口
くち

メモ ～上
じょう

手
ず

な食
しょく

塩
えん

の取
と

り方
かた

～ 

毎
まい

月
つき

１９日
にち

は「食
しょく

育
いく

の日
ひ

 ～おうちでごはんの日
ひ

～」 

１日
にち

の始
はじ

まりは朝
あさ

ごはんから 

やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まる 

 

イライラ 

しにくくなる 

 

運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

 

アップ 

 

便
べん

秘
ぴ

を 

予
よ

防
ぼう

する 

 

生
せい

活
かつ

リズムが

整
ととの

う 

 

野
や

菜
さい

も取
と

り入
い

れよう！ 
 １日

にち

に摂
せっ

取
しゅ

するとよい野
や

菜
さい

は 350ｇ
グラム

（小
しょう

学
がく

生
せい

300ｇ
グラム

）以
い

上
じょう

です。意
い

識
しき

して食
た

べな

いと、野
や

菜
さい

不
ぶ

足
そく

になってしまいます。忙
いそが

しい朝
あさ

にも、野
や

菜
さい

を取
と

り入
い

れていきましょう。 

汁
しる

物
もの

にたっぷり 

野
や

菜
さい

を入
い

れる 

切
き

らずに食
た

べられる 

生
なま

野
や

菜
さい

を用
よう

意
い

する 

夕
ゆう

ごはんの残
のこ

りや 

冷
れい

凍
とう

野
や

菜
さい

を活
かつ

用
よう

する 
野
や

菜
さい

を 

取
と

り入
い

れる 

ポイント 

 食
しょく

塩
えん

の使
し

用
よ う

をひかえるためには、「調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

」を工
く

夫
ふう

することが大
たい

切
せつ

です。だしで旨
う ま

味
み

を引
ひ

き

出
だ

したり、さわやかな酸
さん

味
み

を利
り

用
よ う

したり、香
かお

りで味
あじ

にアクセントをつけたりすると、少
すく

ない食
しょく

塩
えん

でも

おいしく食
た

べることができます。試
ため

してみてください。 

だし・・・昆
こん

布
ぶ

、削
けず

り節
ぶし

、干
ほ

ししいたけ  
 

酸
さん

味
み

・・・酢
す

、レモン、ゆず、すだち 

 
 

香
かお

り・・・にんにく、ねぎ、しそ、しょうが、ハーブ 

 


