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今朝、
朝ごはんを食べましたか？

自分の生活を振り返ろう！朝のごはんは、なぜ大切？



●どんな朝ごはんを
食べましたか？

自分の生活を振り返ろう！朝のごはんは、なぜ大切？

●なぜ、食べられなかったと
思いますか？



「全国学力・学習状況調査」「食育に関する意識調査」より

農林水産省HPより



令和３年度食育白書より



五福っ子トライアングル 集計結果より （令和４年５月）

●朝食欠食率・・・約12％

→全国の欠食率（5.1％）

より高い！

●「主食と飲み物」が多い

→栄養バランスが偏っている

可能性がある！



農林水産省HPより

●朝の準備の時間は

どれくらいかかりますか？

●夜寝る時間は

決まっていますか？

●夜遅くまで食べて

いませんか？



朝ごはんを抜くと、太る！？

朝ごはんを抜くと・・・

●空腹の時間が長くなり、エネルギーが不足

→体が「節約モード」になる

→筋肉のたんぱく質から

不足分のエネルギーをつくろうとする

→エネルギーを脂肪として貯めようとする



朝ごはんと学力「全国学力・学習状況調査」

農林水産省HPより



朝ごはんと体力「全国体力・運動能力、運動習慣調査」

農林水産省HPより



朝ごはんと「心の健康」



復習！朝ごはん「３つ」のスイッチ

脳を目覚めさせて、
「考える」モードにするよ！



復習！「３つ」のスイッチをONにするには・・・？

赤の食品 緑の食品

黄の食品



今、どのスイッチが入っているかな？
目指せ☆ステップアップ！

ステップ１
単品OK★
何か食べよう！

ステップ２ ステップ３
＋１品★
何か増やそう！

赤・黄・緑を
そろえて完ぺきに★



私もできる！明日からできる！マイ朝ごはんを考えよう！

★できる！ポイント★

●「３つ」のスイッチ（赤・黄・緑）を考えて

●かんたん、短時間で

●家にあるもので

●自分でできるもの（後かたづけも）



朝ごはん宣言をしよう！

マイ朝ごはんを食べられるように・・・

がんばります！

●夜ごはんと一緒に、次の日の朝ごはんの準備をする！

●□時に起きる！ ●夜ごはんをひかえめにする！

●買い物に行ったら、朝ごはんに食べられそうな

食材を買う！



緑のスイッチがオフになっている人がたくさん！！！

平成２８年県民健康調査（岡山県）より

ズコーッ

岡山県の野菜摂取量



倉敷市の健康①

国と比較した倉敷市の血糖値が高い人（血糖値≧１００mg/dl）の標準化比

岡山県国保データベースなどに基づく倉敷市の生活習慣病対策の
現状分析（平成３０年度取り組み・２９年度データ）



倉敷市の健康②

岡山県と比較した高血圧症の人の市町村別標準化該当比マップ

※高血圧（≧140/90mmHgまたは服薬）の人 特定健診指標の市町村別標準化該当比マップ（平成２８年度）

男 性 女 性



病気にかかりにくくする

はだを守る

目の働きを助ける

おなかの調子をよくする



みんなでやろう、レッツ３ベジ★

野菜（ベジタブル）を食べる、３つの合言葉「３ベジ」を習慣にしましょう！



ベジわんなぜするの？

栄養がゆるやかに吸収される、

体にやさしい食べ方！



ベジわんのポイント①

野菜料理を最初に

食べましょう！



ベジわんのポイント②

和え物や汁物の

野菜でも◎！



よく噛んでゆっくり食べると

よいことがたくさんある！

ひ み こ の は が いー ぜ

ベジもぐなぜするの？

が
キーワード★



・今より一口10回多く

噛みましょう！

ベジもぐのポイント①



・お家では、20分～30分かけて

食べましょう！

ベジもぐのポイント②

・急がず、ゆっくり食べましょう



野菜は栄養たっぷり◎

野菜パワーを手に入れよう

ベジもりなぜするの？



ベジもりのポイント
1日両手３杯分

野菜を食べましょう！

１ ２ ３



レッツ ３ベジ

★ワークシートは、お家の人と復習して、
よく見る所（冷ぞう庫など）にはろう！

学校でも、家庭でも！



水島地区食育ボランティア（栄養委員）の紹介

★地域の健康を食育で支えるボランティア★

●食育イベント ●くらしき３ベジプロジェクト

●朝ごはんの大切さを伝える活動 ●料理教室 など

↓ ピンク色のエプロンが目じるしです！ ↘



まとめ★「食べることは、生きること」

★朝ごはんは、１日を元気にスタートさせるスイッチ★

第五福田小学校 教育目標

「学ぶ意欲（知）

強いからだ（体）

ゆたかな心（徳）」

食事は「知・徳・体」を支える土台


