
【朝食】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



令和2年度3歳児健診時に保護者の皆様へ配布している朝食啓発のチラシです。 

 

保護者のみなさんへ 

1日のはじまりにしっかり朝食を食べましょう！！ 

 

お子さんの健やかな成長は、保護者のみなさんの健康づくりから始まります  

子育て真っ最中のパパ、ママ、保護者のみなさん、朝食を食べていますか？  

夜型の生活スタイルの増加に伴い「朝食を食べる時間があれば寝ていたい」「昨日の夕食が何となく胃にもた

れて食欲がわかない」などの理由で朝食を欠食する人の割合は増えています。 

 一緒に生活する大人の生活習慣は、子どもの習慣につながっていきます。お子さんにとって、幼児期は食習

慣を整える大切な時期です。子どもさんと一緒に健康づくりを始めましょう。 

  

   なぜ、朝食をとらないといけないの？  

私たちの体は夜、寝ている間もエネルギーをしっかり使っているので、 

朝、目覚めた時には、脳と体はエネルギー不足になっています。 

新しい1日のはじまりに、しっかり朝食を食べて、エネルギーを充電 

させることは、いきいきとした子育てをする上ではとても大事なことです。 

そして、毎日の習慣が体内リズムを整え、健康な体を作っていきます。 

 

朝食をぬくとどんな影響がでるの？   

集中力がなくなり、イライラしやすくなります。子育て中は忙しくてただでさえ、イライラ 

               しがちなので、朝食をぬくとますます、怒りっぽくなるなんてことにもなり

そうです。 

また、仕事や勉強の効率が悪くなったり、食事の回数が少なくなること

で、「肥満」やコレステロールや中性脂肪が高くなる「脂質異常症」の原因

になったりすることもあります。 

 

朝食を食べるための工夫 

 ≪前日の夜食や夕食が胃にもたれて食欲がわかないという方へ≫ 

・夕食が遅くなる時は、夕方（6時ぐらい）に軽めの食事（補食）をとり、遅い夕食は油っこ 

い料理は避け、軽めにすませる 

・夜食や夕食は控えめに食べる 

≪忙しくて作る時間がないという方へ≫ 

・そのまま食べられるパンやシリアル、レトルト食品や缶詰類、 

カット野菜等を購入しておく 

朝食例）◇パン・野菜ジュース・ゆで卵  

◇具入りおにぎり・インスタントみそ汁・カット野菜 

    ◇シリアル・ヨーグルト・カット果物 

 ・短い時間で調理できる「時短朝食レシピ」に挑戦してみる⇒裏も見てね 

 「作ってみらんね！パパっと朝食」 
長崎市健康づくり課 

令和 2 年 3 月 健康づくり課作成 

チラシ表 



長崎県と大学生がコラボして、大学生のアイデアを取り入れた朝食レシピ集を作りました！ 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「作ってみらんね！パパっと朝食」 

ＵＲＬ http://www.pref.nagasaki.jp/shokuhin/shokuiku に掲載されて

います。ぜひ、ご覧ください。 

 

チラシ裏 

 

QR コード 

http://www.pref.nagasaki.jp/shokuhin/shokuiku/torikumi/list.php?ct_id=31

