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いつも配慮している だいたい配慮している

栄養バランスや摂取カロリーに
配慮している割合
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子どもが朝食を食べている割合（％）

た
。
佐
渡
は
自
給
自
足
が
で
き
る
島
と
い
わ

れ
、
海
や
山
、
田
ん
ぼ
も
あ
り
、
魚
介
・
山

菜
・
き
の
こ
・
米
・
果
実
な
ど
豊
富
に
と
れ

る
環
境
に
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
社
会
環
境
の
変
化
か
ら
、
豊
か

さ
と
便
利
さ
が
も
た
ら
さ
れ
る
と
と
も
に
生

活
の
価
値
観
や
ス
タ
イ
ル
も
変
化
し
て
き
ま

し
た
。
核
家
族
化
の
進
行
、
共
働
き
や
単
身

赴
任
家
庭
が
増
え
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
も
多

様
化
し
、
生
活
の
時
間
配
分
や
家
族
の
役
割

な
ど
も
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

　
佐
渡
市
で
実
施
し
た
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
結

果
で
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
や
摂
取
カ
ロ
リ
ー

に
配
慮
し
て
い
る
人
の
割
合
は
、
年
齢
が
進

む
に
つ
れ
て
高
く
な
り
ま
す
が
、
50
歳
代
以

下
で
配
慮
し
て
い
る
人
は
50
％
に
達
し
て
い

ま
せ
ん
。
ま
た
、
子
ど
も
が
朝
食
を
食
べ
て

い
る
割
合
は
、
４
年
前
に
比
べ
て
わ
ず
か
に

増
え
て
い
る
も
の
の
、
朝
食
を
食
べ
な
い
習

慣
の
子
ど
も
が
多
い
現
状
は
変
わ
り
ま
せ

ん
。

　
そ
こ
で
、
今
月
号
か
ら
「
食
育
」
を
テ
ー

マ
に
、
お
手
軽
料
理
レ
シ
ピ
や
学
校
給
食
の

様
子
、
佐
渡
の
食
を
支
え
る
生
産
者
の
方
な

ど
を
紹
介
し
、
皆
さ
ん
の
健
康
や
食
生
活
の

お
役
に
立
ち
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
健
康
な
生
活
を
確
保
す
る
た
め
、
改
め
て

「
食
」
に
つ
い
て
じ
っ
く
り
考
え
て
み
ま
せ

ん
か
？

　子どもたちが健やかに成長していくために
は、適度な運動、調和のとれた食事、十分な
休養と睡眠が大切です。「よく体を動かし、
よく食べ、よく寝る」という子どもにとって
当たり前の生活リズムが崩れることは、意
欲、体力、気力の低下につながります。

１．朝食習慣の重要性
　朝食を食べないと、いろいろな面で体に不
調が現れます。
・体温が上昇しにくい
・集中力が低下しやすい
・便秘になりやすい

２．早寝早起きをして
　　おいしく朝ごはんを食べるポイント
　①早寝のポイント　
　　昼間に体を動かす・夕食を

決まった時間に食べる・決
まった時間に寝る

　②早起きのポイント　
　　余裕をもって起きる・太陽
の日差しを浴びる・体を動
かす

　③おいしく朝食を食べるポイント　
　　食べやすい形態にする・口当たりのよい
ものを食べる・水分の多い料理にする・
家族と一緒に食べる　

次ページに「簡単朝食レシピ」を掲載しています！

H22実施「元気生活チェック報告」より

摂取する栄養バランスの崩れやカロリーのとり過ぎは、
健康を害したり肥満を引き起こしたりします。

朝食は一日の活動源。
子どもたちには毎日の朝食が欠かせません！

朝食を
  食べていますか？
朝食を
  食べていますか？
朝食を
  食べていますか？
朝食を
  食べていますか？
朝食を
  食べていますか？
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