
すずらん保育園

食育だより

１日の始まりを「朝ごはん」で元気に！
毎日を元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとることが基本です。特に１日の始まりの食事であ

る「朝ごはん」は、眠っていた脳と体を目覚めさせ、活動を始めるためのエネルギーになるとともに、規則

正しい生活リズムを整えるなど、重要な役割を果たしています。

給食時の様子…
新年度がはじまり、１ヶ月が経ちました。少しずつ新しい環境にも慣れてきています。

バランスのよい朝食の組み合わせ

脳が働くエネルギー“糖質”・・・・・・・ごはん・パン・麺など

体を温かくする“たんぱく質”・・・・・肉類・魚類・卵類・豆類など

“ミネラル”や“ビタミン”の補給・・・野菜類・果物類・乳製品など


