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２

３

できます。ごはんやパンなどの主食を決めておき、前の晩の

残り物も利用しましょう。又、前の晩に簡単な下ごしらえを

しておくと良いでしょう。

 

できることからはじめてみよう

朝ごはんチェック
 

□バナナ、ヨーグ

食べる

□ごはんやパン（主食）などを食べる

□味噌汁やスープ（汁物）などを飲む

□卵、納豆、肉、魚などのおかず（主菜）

□野菜のおかず（副菜）を食べる

    

    

いきますよ。

１日を元気にスタートするポイントは、

１ 毎日決まった時間に食べましょう

同じ時間に食べることで、お腹がすくリズムができます。
 

２ 必ず誰かと一緒に食べましょう

だれかと一緒に食べる事で、より食欲が増します。
 

３ 献立を決めておきましょう

前の晩に、朝の献立を決めておくと、スムーズに用意が

できます。ごはんやパンなどの主食を決めておき、前の晩の

残り物も利用しましょう。又、前の晩に簡単な下ごしらえを

しておくと良いでしょう。

できることからはじめてみよう

朝ごはんチェック

バナナ、ヨーグルト（果物・乳製品）など、少しは

食べる 

□ごはんやパン（主食）などを食べる

□味噌汁やスープ（汁物）などを飲む

□卵、納豆、肉、魚などのおかず（主菜）

□野菜のおかず（副菜）を食べる

    チェックした項目が増えると、食事が充実して

いきますよ。

１日を元気にスタートするポイントは、

毎日決まった時間に食べましょう

同じ時間に食べることで、お腹がすくリズムができます。

必ず誰かと一緒に食べましょう

だれかと一緒に食べる事で、より食欲が増します。

献立を決めておきましょう

前の晩に、朝の献立を決めておくと、スムーズに用意が

できます。ごはんやパンなどの主食を決めておき、前の晩の

残り物も利用しましょう。又、前の晩に簡単な下ごしらえを

しておくと良いでしょう。

できることからはじめてみよう

朝ごはんチェック 

ルト（果物・乳製品）など、少しは

□ごはんやパン（主食）などを食べる

□味噌汁やスープ（汁物）などを飲む

□卵、納豆、肉、魚などのおかず（主菜）

□野菜のおかず（副菜）を食べる

チェックした項目が増えると、食事が充実して

いきますよ。 

１日を元気にスタートするポイントは、

 朝ごはんを食べること！！

毎日決まった時間に食べましょう

同じ時間に食べることで、お腹がすくリズムができます。

必ず誰かと一緒に食べましょう

だれかと一緒に食べる事で、より食欲が増します。

献立を決めておきましょう

前の晩に、朝の献立を決めておくと、スムーズに用意が

できます。ごはんやパンなどの主食を決めておき、前の晩の

残り物も利用しましょう。又、前の晩に簡単な下ごしらえを

しておくと良いでしょう。 

できることからはじめてみよう

ルト（果物・乳製品）など、少しは

□ごはんやパン（主食）などを食べる 

□味噌汁やスープ（汁物）などを飲む 

□卵、納豆、肉、魚などのおかず（主菜）

□野菜のおかず（副菜）を食べる 

チェックした項目が増えると、食事が充実して

１日を元気にスタートするポイントは、

ごはんを食べること！！

毎日決まった時間に食べましょう

同じ時間に食べることで、お腹がすくリズムができます。

必ず誰かと一緒に食べましょう 

だれかと一緒に食べる事で、より食欲が増します。

献立を決めておきましょう 

前の晩に、朝の献立を決めておくと、スムーズに用意が

できます。ごはんやパンなどの主食を決めておき、前の晩の

残り物も利用しましょう。又、前の晩に簡単な下ごしらえを

できることからはじめてみよう 

ルト（果物・乳製品）など、少しは

 

 

□卵、納豆、肉、魚などのおかず（主菜）を食べる

チェックした項目が増えると、食事が充実して

１日を元気にスタートするポイントは、

ごはんを食べること！！

毎日決まった時間に食べましょう 

同じ時間に食べることで、お腹がすくリズムができます。

 

だれかと一緒に食べる事で、より食欲が増します。

前の晩に、朝の献立を決めておくと、スムーズに用意が

できます。ごはんやパンなどの主食を決めておき、前の晩の

残り物も利用しましょう。又、前の晩に簡単な下ごしらえを

ルト（果物・乳製品）など、少しは 

を食べる 

チェックした項目が増えると、食事が充実して 

１日を元気にスタートするポイントは、 

ごはんを食べること！！ 

同じ時間に食べることで、お腹がすくリズムができます。 

だれかと一緒に食べる事で、より食欲が増します。 

前の晩に、朝の献立を決めておくと、スムーズに用意が 

できます。ごはんやパンなどの主食を決めておき、前の晩の 

残り物も利用しましょう。又、前の晩に簡単な下ごしらえを 

参考：

 

 

 

 

 

いろいろほうれん草

ほうれん草

エーションができます。
 

＜材料 大人４人分＞

ほうれん草

 

・ツナ和え

  ツナ缶

  醤油
 

・納豆和え

  納豆

  醤油
 

・のり和え

  のり

  醤油

 

 

※白菜、小松菜、チンゲン菜でもできます

朝ごはんに

ぴったり

キャベツの卵焼き

＜材料 大人２人分＞

キャベツ

削りかつお
  

＜作り方＞

① キャベツは

② ボールに卵を割りほぐし、キャベツと削りかつおを加えて

ます。

③ フライパンに

して蒸し焼きにして両面を焼きます

④ 食べるときに、醤油かソースをかけます。

 

      

       

参考：文部科学省ホームページ

http://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/asagohan/

いろいろほうれん草

ほうれん草をゆでておくと、

エーションができます。

大人４人分＞

ほうれん草  200

・ツナ和え         

ツナ缶   40

醤油    2.5

・納豆和え         

納豆    50

醤油     ５

・のり和え 

のり    1ｇ

醤油    ５ｇ

※白菜、小松菜、チンゲン菜でもできます

朝ごはんに 

ぴったり 

キャベツの卵焼き

大人２人分＞

キャベツ    80

削りかつお   2.5

＜作り方＞ 

キャベツは、せん切りにします。

ボールに卵を割りほぐし、キャベツと削りかつおを加えて

ます。 

フライパンに油をひき、お好み焼きのように丸くして、ふたを

して蒸し焼きにして両面を焼きます

食べるときに、醤油かソースをかけます。

      ※ツナやチーズ、しらす干し等を入れても

       おいしくできます。

文部科学省ホームページ

http://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/asagohan/

 簡単

いろいろほうれん草 

をゆでておくと、混ぜるものを変えればいろいろなバリ

エーションができます。 

大人４人分＞ 

200ｇ  １.５

         

40ｇ    

2.5ｇ   

         

50ｇ      

５ｇ      

ｇ     

５ｇ     

※白菜、小松菜、チンゲン菜でもできます

キャベツの卵焼き 

大人２人分＞ 

80ｇ    

2.5ｇ     

、せん切りにします。

ボールに卵を割りほぐし、キャベツと削りかつおを加えて

油をひき、お好み焼きのように丸くして、ふたを

して蒸し焼きにして両面を焼きます

食べるときに、醤油かソースをかけます。

※ツナやチーズ、しらす干し等を入れても

おいしくできます。

文部科学省ホームページ 「早寝早起き朝ごはん」国民運動の推進について

http://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/asagohan/

簡単レシピ

混ぜるものを変えればいろいろなバリ

５cm 長さに切り、ゆでます。

         ・おひたし

      削りかつお

      醤油

         ・コーン和え

      ホールコーン

      醤油      

      

      

※白菜、小松菜、チンゲン菜でもできます

   卵     

     サラダ油

、せん切りにします。 

ボールに卵を割りほぐし、キャベツと削りかつおを加えて

油をひき、お好み焼きのように丸くして、ふたを

して蒸し焼きにして両面を焼きます。

食べるときに、醤油かソースをかけます。

※ツナやチーズ、しらす干し等を入れても

おいしくできます。 

「早寝早起き朝ごはん」国民運動の推進について

http://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/asagohan/

＜目安量＞

醤油 

焼き海苔

レシピ  

混ぜるものを変えればいろいろなバリ

長さに切り、ゆでます。

・おひたし 

削りかつお  

醤油      

・コーン和え 

ホールコーン 

      

※白菜、小松菜、チンゲン菜でもできます 

     Ｍ２個

サラダ油  6ｇ

ボールに卵を割りほぐし、キャベツと削りかつおを加えて

油をひき、お好み焼きのように丸くして、ふたを

。 

食べるときに、醤油かソースをかけます。 

※ツナやチーズ、しらす干し等を入れても

「早寝早起き朝ごはん」国民運動の推進について

http://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/asagohan/

＜目安量＞ 

 小さじ 1 杯

焼き海苔 １枚 

混ぜるものを変えればいろいろなバリ

長さに切り、ゆでます。 

  2.5ｇ 

      3ｇ 

 50ｇ 

      5ｇ 

Ｍ２個 

(大さじ 1/2)

ボールに卵を割りほぐし、キャベツと削りかつおを加えて混ぜ

油をひき、お好み焼きのように丸くして、ふたを

※ツナやチーズ、しらす干し等を入れても 

「早寝早起き朝ごはん」国民運動の推進について

http://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/asagohan/ 

杯 ６ｇ 

 ３ｇ 

混ぜるものを変えればいろいろなバリ

1/2) 

混ぜ 

油をひき、お好み焼きのように丸くして、ふたを

「早寝早起き朝ごはん」国民運動の推進について 

 早寝・早起きが必要なわけ
   

早起きする意味

 「毎日決まった時間

浴びること」、「きちんと寝ること」は、子ども

の体内時計

返すことで、脳は「だいた

っかりと覚えます。

 

睡眠の役割

 私たちは朝日とともに目覚め、日中活動し、夜は脳とから

だを休めるというリズムを持っています。体温やホルモンな

どは、一日の中である程度決まったリズムを持つようになり

ます。私たちが健康的な生活を送るためには、このリズムが

整っていることが大切です。特に、成長過程にある子どもに

    

  

早起きチェック
 

□ 

□ 

□ 

□ 

    

    

    

平成 27

早寝・早起きが必要なわけ

早起きする意味

「毎日決まった時間

浴びること」、「きちんと寝ること」は、子ども

の体内時計の調整

返すことで、脳は「だいた

っかりと覚えます。

睡眠の役割 

私たちは朝日とともに目覚め、日中活動し、夜は脳とから

だを休めるというリズムを持っています。体温やホルモンな

どは、一日の中である程度決まったリズムを持つようになり

ます。私たちが健康的な生活を送るためには、このリズムが

整っていることが大切です。特に、成長過程にある子どもに

    とっては、睡眠はからだを作り、脳を発達させ

る役割があります。

早起きチェック

 朝起きたら、カーテンを開ける

 朝、「おはよう」のあいさつをする

 朝起きたら、顔を洗う

 ご飯を食べたら、歯をみがく

     

    早く寝るのは、なかなか難しい

だから早起きからスタート！

     

できることからはじめてみよう

27 年４月 子ども未来局子育て支援部

早寝・早起きが必要なわけ

早起きする意味 

「毎日決まった時間に起きる

浴びること」、「きちんと寝ること」は、子ども

の調整に一番大切です。これを繰り

返すことで、脳は「だいたい起きる時間」をし

っかりと覚えます。 

私たちは朝日とともに目覚め、日中活動し、夜は脳とから

だを休めるというリズムを持っています。体温やホルモンな

どは、一日の中である程度決まったリズムを持つようになり

ます。私たちが健康的な生活を送るためには、このリズムが

整っていることが大切です。特に、成長過程にある子どもに

とっては、睡眠はからだを作り、脳を発達させ

る役割があります。

早起きチェック（朝の活動）

朝起きたら、カーテンを開ける

朝、「おはよう」のあいさつをする

朝起きたら、顔を洗う

ご飯を食べたら、歯をみがく

早く寝るのは、なかなか難しい

だから早起きからスタート！

できることからはじめてみよう

子ども未来局子育て支援部

早寝・早起きが必要なわけ 

起きること」、「朝日を

浴びること」、「きちんと寝ること」は、子ども

に一番大切です。これを繰り

い起きる時間」をし

私たちは朝日とともに目覚め、日中活動し、夜は脳とから

だを休めるというリズムを持っています。体温やホルモンな

どは、一日の中である程度決まったリズムを持つようになり

ます。私たちが健康的な生活を送るためには、このリズムが

整っていることが大切です。特に、成長過程にある子どもに

とっては、睡眠はからだを作り、脳を発達させ

る役割があります。 

（朝の活動）

朝起きたら、カーテンを開ける

朝、「おはよう」のあいさつをする

朝起きたら、顔を洗う 

ご飯を食べたら、歯をみがく 

早く寝るのは、なかなか難しい

だから早起きからスタート！

できることからはじめてみよう

子ども未来局子育て支援部

  

こと」、「朝日を 

浴びること」、「きちんと寝ること」は、子ども 

に一番大切です。これを繰り 

い起きる時間」をし 

私たちは朝日とともに目覚め、日中活動し、夜は脳とから

だを休めるというリズムを持っています。体温やホルモンな

どは、一日の中である程度決まったリズムを持つようになり

ます。私たちが健康的な生活を送るためには、このリズムが

整っていることが大切です。特に、成長過程にある子どもに

とっては、睡眠はからだを作り、脳を発達させ

（朝の活動） 

朝起きたら、カーテンを開ける 

朝、「おはよう」のあいさつをする 

 

早く寝るのは、なかなか難しいです

だから早起きからスタート！ 

できることからはじめてみよう

子ども未来局子育て支援部子育て支援

 

 

 

 

私たちは朝日とともに目覚め、日中活動し、夜は脳とから

だを休めるというリズムを持っています。体温やホルモンな

どは、一日の中である程度決まったリズムを持つようになり

ます。私たちが健康的な生活を送るためには、このリズムが

整っていることが大切です。特に、成長過程にある子どもに

とっては、睡眠はからだを作り、脳を発達させ

ですよね。 

できることからはじめてみよう 

子育て支援課 
さっぽろ市

02-F02

27-

私たちは朝日とともに目覚め、日中活動し、夜は脳とから

だを休めるというリズムを持っています。体温やホルモンな

どは、一日の中である程度決まったリズムを持つようになり

ます。私たちが健康的な生活を送るためには、このリズムが

整っていることが大切です。特に、成長過程にある子どもに 

とっては、睡眠はからだを作り、脳を発達させ 

 

さっぽろ市 

F02-15-696 

-2-511 



 

 

 

 

 

 

遅寝のリスク

 遅寝は、子どもにとって必要な睡眠時間を不足させたり、１

日のリズムを狂わせたりします。遅寝で睡眠のリズムが乱れ

ると体温が上がらずボーっとした状態で保育所に通うことに

なり、午前中眠くて元気に活動できません。睡眠不足で朝起

きられない小中学生は、「忘れ物が多い」「叱られる回数が多

い」というデータもあります。
 

 こうしたことから、幼児期にしっかり

早寝の習慣を身につけておくことが大切

です。
 

成長に大切なホルモン

 生まれて間もない赤ちゃんは、生活

中です

り、
 

 成長ホルモン

るのに必要なホルモン。

分泌されます。
 

メラトニン

体温がさがり眠気が高まります。

れてしまいま
 

  

遅寝のリスク

遅寝は、子どもにとって必要な睡眠時間を不足させたり、１

日のリズムを狂わせたりします。遅寝で睡眠のリズムが乱れ

ると体温が上がらずボーっとした状態で保育所に通うことに

なり、午前中眠くて元気に活動できません。睡眠不足で朝起

きられない小中学生は、「忘れ物が多い」「叱られる回数が多

い」というデータもあります。

こうしたことから、幼児期にしっかり

早寝の習慣を身につけておくことが大切

です。 

成長に大切なホルモン

生まれて間もない赤ちゃんは、生活

中です。成長するにつれて昼夜の区別が

り、一日のパターンができていきます。

成長ホルモン

るのに必要なホルモン。

分泌されます。

メラトニン

体温がさがり眠気が高まります。

れてしまいま

 

できることからはじめてみよう

早寝チェック
 
□寝る 1

□寝る前の遊びは静かなものにする

□お風呂は、寝る

□寝る時間が近づいたら、部屋の電気を暗くする

□寝る時は、厚着にならない様にする

□毎日同じ時間、同じ流れで寝る様にする

 

   早寝は大事！詳しくは睡眠の役割を見

遅寝のリスク 

遅寝は、子どもにとって必要な睡眠時間を不足させたり、１

日のリズムを狂わせたりします。遅寝で睡眠のリズムが乱れ

ると体温が上がらずボーっとした状態で保育所に通うことに

なり、午前中眠くて元気に活動できません。睡眠不足で朝起

きられない小中学生は、「忘れ物が多い」「叱られる回数が多

い」というデータもあります。

こうしたことから、幼児期にしっかり

早寝の習慣を身につけておくことが大切

成長に大切なホルモン

生まれて間もない赤ちゃんは、生活

成長するにつれて昼夜の区別が

一日のパターンができていきます。

成長ホルモン…骨や筋肉を作ったり

るのに必要なホルモン。

分泌されます。 

メラトニン…夜暗くなってくると分泌され、
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