
 
                                       
 

今回のテーマ：野菜をとり入れた朝食にしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食に野菜や汁物を食べていますか？ 

令和６年１１月の朝食調べの結果、いわき市児童生徒の

朝食摂取率は、小学生 97.7％ 中学生 96.0％となり、

多くの家庭で朝食をとっていることがわかりました。 

しかし食事内容を見てみると、野菜料理やみそ汁などの

汁物をとる家庭は約半数という結果でした。 

 

 夜にとった栄養素は朝までにほとんどを使いきるため、朝起きた時の体は、栄養が不足 

している状態です。そのため、ごはんやパンなどの「主食」だけではなく、おかずや野菜も 

食べる必要があるのです。 

時間のない朝でも工夫して、「おなかにスイッチ」が入るように、 

朝食に野菜や汁物をとり入れていきましょう。 

朝食は脳や体を活動モードに切り替える大切な食事です 

〇 早く寝る(寝かせる)→早く起きる(起こす)→食べる時間を確保(くり返して定着) 

〇 なるべく家族一緒に食べる 
(共食が多い子どもほど、主食・主菜・副菜をバランスよく食べている傾向にあります) 

〇 食べる前に、体を軽く動かす 
(起きてすぐには食べられないので、朝食までに学校の用意・着替えなどで体のウォーミングアップを) 

子どもが朝食をとらない…食べる準備はできていますか？ 

朝食に無理なく野菜をとり入れるために 

【朝食が体にもたらす３つの働きとその食事内容】 

 

 

 


