
  そのまま食べられるもの

1品（主食） 

☆おにぎり（作り置きし

て冷凍すると時短！） 

☆バナナ 

☆ロールパン 

主食・主菜・副菜 

揃えることにチャレンジ！ 

☆おにぎり・納豆・みそ汁 

 

 

☆パン・卵料理・サラダ 

 

 

夕食の残りや作り置きを使って

時短朝ごはん    

 

普段、登園前に朝ごはんを食べていますか？どんな朝ごはんですか？ 

朝はなかなか時間がなく、つい疎かになってしまうことも…。一日の元気の源、朝ごはんについ

て少し考えてみましょう。 

朝ごはんを食べるために・・・ 

☆目指せ！早寝 早起き 朝ごはん！ 

   早く寝ることで、早く起きることができ、朝ごはんを食べる余裕が生まれます。起きてすぐ

は食べられない子どもも多いため、起床後 30分程度空けられるといいと思います。 

早寝することで朝お腹が空きやすくなり、ごはんを食べたいという気持ちが生まれます。夕

食後の間食はできるだけ控えるようにしましょう。 

 

☆食べやすい朝食 

  もちろん朝からバランスの良い主食・主菜・副菜の揃った食事ができることが一番ですが、

時間に余裕がなかったり、子どもの食欲がなかったり…そんな時は少しだけでも何か口に入れ

る、『ステップ 1』の朝食はいかがですか？年齢が上がるにつれて活動量も増えるため、少しず

つステップアップを目指しましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんを食べると・・・ 

 

 

このほかにもいいことがたくさん！ぜひ朝ごはんを食べて、元気いっぱい登園しましょう！ 

ステップ２ 

 

ステップ３ 

 

ステップ１ 

 

 

 

そのまま食べられるもの 

2品（主食+一品） 

☆牛乳☆コーンフレーク 

☆ヨーグルト☆果物 

☆チーズ☆魚肉ソーセージ 

便秘予防 集中力アップ 体力アップ 


