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スイッチをおそう

育ち盛りの子どもたちは、毎食しっかり食べること

が大事です。 

活動エネルギーを補給するだけでなく、成長のため

のエネルギーも必要だからです。朝ごはんをしっか

り食べて、元気のスイッチを ONにしましょう。 

   頭のスイッチ 

脳は、活動するのにたくさん

のエネルギーを使います。

脳を元気に働かせるために

は、主食(ごはんやパン、 

麺類など)をしっかり 

とりましょう。 

おなかのスイッチ 

朝しっかり食べると、腸

が目覚めて動き出し、排

便リズムが整いやすくな

ります。野菜や果物など 

 繊維質が多いものが 

おすすめです。 

   体のスイッチ 

肉や魚など、体を作る 

たんぱく質をしっかりとり

ましょう。体温が上がっ

て、活発に動けるように 

  なります。 

 

ほけんだより 春号   
 

 

さわやかな風が吹く、心地よい季節になりました。園庭や散歩など、戸外で過ごす時間を少しずつ

増やしながら、季節の変化や身近な自然をたっぷり楽しんでいきたいと思います。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


