
１日のどこかで果物や牛乳・乳製品をとりましょう！
こまめな水分摂取も忘れずに。

早寝早起き朝ごはん

　早寝早起き朝ごはんは、子どもの健やかな成長に欠かせません。規則
正しい生活リズムは、脳と体の発達を促し、集中力や学習能力を高めま
す。バランスのとれた朝食は、１日の活動エネルギーとなり、元気いっ
ぱいの毎日をサポートします。早寝早起き朝ごはんを習慣にして、心身
ともに健康な子どもを育みましょう。

６月は食育月間です

　今日からやってみよう！

札幌市子ども未来局子育て支援部保育推進課

主食・主菜・副菜を揃えてパワーアップ！

ステップ１
主食を選ぶ

（１品）
炭水化物を
多く含む食品

ステップ２
主菜を選ぶ

（１品）
たんぱく質を
多く含む食品

ステップ３
副菜を選ぶ
（１～２品）

ビタミン・ミネラル
食物繊維などを
多く含む食品
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