
 

 

第
だ い

１回
か い

学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を開
か い

催
さ い

しました！ 

栄養
え い よ う

たっぷり朝
あ さ

ごはん ～３色
しょく

食
た

べて１日
に ち

元気
げ ん き

！～ 

6月
がつ

２５日
にち

（火
か

）、第
だい

1回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を開催
かいさい

しました。保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の子
こ

どもたちが、紙芝居
かみしばい

「ば

っかりくん」を朗読
ろうどく

し、3色
しょく

の栄養素
えいようそ

がそろった朝
あさ

ごはんを食
た

べることの大切
たいせつ

さを伝
つた

えました。 

 
朝
あさ

ごはんアンケート 6つの質問中
しつもんちゅう

２つを載
の

せます！ 
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No.５ 

①  朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べていますか。 

②  栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて食
た

べていますか。 

食
た

べ物
もの

に色々
いろいろ

な栄養
えいよう

があ

ることは知
し

っている人
ひと

が

多
おお

かったですが、実際
じっさい

に

栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて食
た

べている人
ひと

は少
すく

なかった

です。 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている

人
ひと

が多
おお

かったです。 

 

頭
あたま

にエネルギーを補給
ほ き ゅ う

 

頭
あたま

は、エネルギーをたくわえ

ておくことができません。ごはん

やパンなど炭水化物
たんすいかぶつ

を食
た

べるこ

とで、頭
あたま

にエネルギーが届
とど

き、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

がアップします。 

 体温
た い お ん

を上
あ

げる 

肉
にく

や魚
さかな

など、体
からだ

をつくるたん

ぱく質
しつ

を食
た

べることで、体温
たいおん

が上
あ

がり、眠
ねむ

っていた体
からだ

が目覚
め ざ

め、

元気
げ ん き

に活動
かつどう

することができます。 

うんちを出
だ

す 

朝
あさ

ごはんに、野菜
や さ い

や果物
くだもの

などを

食
た

べると、腸
ちょう

が目覚
め ざ

めて動
うご

き出
だ

し、

うんちが出
で

やすくなります。また、

病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

をつくることが

できます。 

 
 

朝
あさ

ごはんが１番
ば ん

大事
だ い じ

！ 

１日
にち

の食
しょく

事
じ

の中
なか

で、１番
ばん

大
たい

切
せつ

なのは朝
あさ

ごはんです。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３色
しょく

がそろった栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

裏面
り め ん

では会
か い

の感想
か ん そ う

を紹介
しょうかい

します！ 



 

 

朝ごはんを食べない日が結構あったけど、学校

保健委員会のお話を聞いて、これから朝ごはんを

いっぱい食べようと思いました。給食もみんなの

ために、気を付けて作られていると思いました。                        

５年 男子 

バランスがかたよっていると体もあまり

成長しないので、これからは３色しっかり食

べて元気な体になるといいなと思いました。

３色しっかり食べるには、時間も必要になる

ので、規則正しい生活もしていきたいです。           

５年 女子 

朝ごはんの大切さがわかりました。私は、

たまに食べないときがあるので、これからは

毎日朝ごはんを食べたいです。 ３年 女子 

いつもは野菜ばかりで、肉や牛乳を食べていま

せんでした。でも、いっぱい色々なものを食べよ

うと思いました。これからは、３色そろった朝ご

はんを食べたいと思います。    ３年 女子 
朝ごはんは、私たちの生活や健康を支えて

いると分かりました。朝ごはんは、３色食べ

るといいと分かったので、これから３色食べ

ることを目標にします。    ４年 女子 

朝ごはんの大切さを改めて学びました。私

は毎日朝ごはんを食べています。でも、ごは

んだけ食べればいいと思っていましたが、３

色そろっていないと１日の栄養バランスも整

わないことが分かりました。これからも３色

食べて健康に過ごしたいです。 ６年 女子 

赤は体のもとをつくる、黄色はエネルギーをつくる、緑は体の調

子を整えるので、どれも自分の体にはすごく大切なことだと感じま

した。さらに、朝ごはんをバランスよく食べることで、エネルギー

がつくられることも知りました。これから、今日学んだことを生か

して、赤・黄・緑の３つの食べ物を加えて自分の体を大切にしてい

きたいです。                   ６年 男子 

朝ごはんを見直したいと思いました。僕は朝ご

はんが１番少なく食べていましたが、今日で朝ご

はんを少しずつ増やしていきたいと思います。ま

た、山本先生の話を聞いて、僕の朝ごはんには緑

が少なかったので、明日からサラダなども食べて

いきたいです。           ６年 男子 

赤・黄・緑のものが入っている食べ物を使って、

栄養バランスを整えたいです。これから３色のいろ

いろなものをいっぱい食べたいです。 ２年 女子 

赤・黄・緑を毎日朝ごはんにたくさん食

べて、健康に過ごしたいです。 ２年 男子 

３色そろった朝ごはんを食べる。 １年 

朝ごはんを毎日食べる。     １年 

私は、朝ごはんは１色でいいと思っていました。

けれど、山本先生の話を聞いて朝ごはんも３色食べ

た方がいいと思いました。これからは、朝ごはんを

まずは２色から頑張りたいです。   ４年 女子 


