
 

 

 

 

 

 

子供たちが規則正しい生活を送り、毎日元気に過ごせるよう、「ハッピーライフウィーク」（3

回/年度）を実施します。「目標達成カード」を配付しますので、目標の設定および見守りや

励まし等のご支援をお願いします。2～6年生には昨年のカードをお返します。今まで難しか

ったこともがんばって取り組んでほしいと思います。 

今回の重点テーマは「朝ごはんを毎日おいしく食べる」です。暑い日々に備え、水分補給と

栄養バランスは重要です。下記を参考に朝食を充実させましょう。 

 

＊バランスの良い朝食とは 

①主食（炭水化物） ②主菜（タンパク質） ③副菜（ビタミン・ミネラル）の 3つをそろえよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考 : 昨年の学校保健委員会で4年生に実施したアンケートでは、朝ごはんで野菜を食べる子供の割合

は 58 % と低い傾向でした。 

 

＊朝食準備、スピードアップのポイント 

○夕食の支度をする時に、次の日の朝食の材料を切ったり、ゆでたりしておく。 

○そのまま食べられる果物や野菜、チーズなど調理しなくても良いものを用意しておく。 

冷凍したご飯を温めて使うのも便利。 

○毎朝、お決まりのパターンをきめておく。1品ずつ新しいメニューに変えていくと、レパ 

ートリーが広がる。 
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ハッピーライフウィーク  6/3（水）～10（水） 
 


