
４歳のまさおくんは、毎朝、お母さんに起こされます。着替え

をして食卓につきます。目の前には、朝ごはん。しかし、食べよ

うとしません。お母さんは、あせって「はやく食べなさい。」と

言いますが、「気持ち悪い。」と言って、一口お茶を飲んだきり

で、保育園に行きました。

帰りに保育園の先生が、「午前中は、元気がなかったですね。

給食も食べたがりませんでしたが、半分なんとか食べました。」

と、様子を話してくれました。

お母さんは、まさおくんが夕べ遅い時間までテレビを見ていた

ことを思い出しました。

こんなことありませんか・・・？

ワーク１
みなさんもお子さんの朝ごはんの様子を出し合いま

しょう。

一日の始まりは、朝ごはんから！
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◇他の方の意見をメモしましょう！

「朝ごはん」は、一日のパワーの源。朝ごはんを食べないと、

エネルギー不足で、イライラしたり、集中力がなくなったりす

るんじゃ。また、朝ごはんを食べないことで、間食をしたり、

かえって食べ過ぎたりして、肥満になりかねないんじゃ。朝ご

はんを規則的にとり、生活リズムをつくっていくことが、健康

な生活習慣につながるんじゃよ。

ワーク２ みなさんが朝ごはんの時に工夫していることを交流し
ましょう。

今日気がついたこと、わが家でもやってみようと思ったことは何でしたか？

今日からぜひやってみてくださいね。お疲れ様でした。

いいね！ いいね！
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楽しく朝ごはん食べたかな
資料編

家族と一緒に
食べることを楽しむ

食べ物や身体のことを
話題にする

食べたいもの
好きなものを

ふやす

何を食べればバナナうんち？

出典：「楽しく食べる子どもに～食からはじまる健やかガイド～」
https://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-4a.pdf（厚生労働省）
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資料編

どれだけ食べたらいいのかな？
主食、主菜、副菜などを、１日にどれだけ食べたら良いかの目安として、食事バラン
スガイドがあります。

出典：「できることから始めよう！食育ガイド」（農林水産省）
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/guide/pdf/00_jp_guide.pdf

出典：「早寝早起き朝ごはんガイド（幼児指導向き）」（早寝早起き朝ごはん全国協議会）

プログラム１４ 食生活

-113-



出典：「早寝早起き朝ごはんガイド（幼児指導向き）」（早寝早起き朝ごはん全国協議会）
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出典：https://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/asagohan/__icsFiles/afieldfile/2020/1324879_1.pdf（文部科学省）
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出典：「早寝早起き朝ごはんガイド（幼児指導向き）」 （早寝早起き朝ごはん全国協議会）

「早ね早起き朝ごはんカレンダー」で生活習慣づくり！

※「早ね早起き朝ごはんカレンダー」は、ダウンロードして使うことができます。

早寝早起き朝ごはん全国協議会 検索
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