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士幌町学校給食センター 

朝ごはんを食べよう 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

 

 

 

 

 

 

   

体内時計のリズムが乱れると、体調をくずしやすくなりま

す。早寝早起きで十分な睡眠時間を確保して、朝は太陽の光を

浴びて朝ごはんを食べ、体内時計のリズムをととのえることが

大切です。規則正しい生活習慣を心がけましょう。 

早寝・早起き・朝ごはんを習慣づけよう 

朝ごはんは 1日の元気の源です。私た

ちは寝ている間もエネルギーを使っている

ので、朝起きた時、体はエネルギー不足で

す。朝ごはんを食べることで、エネルギー

を補給することができ、午前中に活動する

ための準備が整います。 

毎日朝ごはんを欠かさずに食べましょう！ 

 


