朝食調査～食選力ＵＰを目指して～
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＊朝食の内容をチェックしましょう。
＊自己評価はマークに色を塗るか○で

囲みましょう。反省は次の日に生かし

ましょう。
＊〇/△(金)は５日間のまとめも記入し，終学活までに保健委員に提出しましょう。
	
	赤の食品
	緑の食品
	黄の食品
	今日の朝食・自己評価
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◎５日間を振り返って…（良くなったこと，これからの課題，継続することなど）

	①まずは温かい

飲み物を飲もう

食欲がない，時間がない朝はせめて水分をとりましょう。お水もいいですが，あたたかな飲み物は体を温めてくれます。
	②ごはんやパンを

プラスしよう
炭水化物の主食からは，脳のエネルギー源であるブドウ糖をとることができます。よく噛めば脳の活性化にもつながります。
	③卵・乳製品のおかずをプラスしよう
卵，乳製品，ハム，大豆などに含まれるたんぱく質は，熱を生み出す栄養素。体温を上げ，体の活動能力をアップさせます。
	④野菜・果物をプラスしよう

ビタミンやミネラルは体の動きを調整する重要な栄養素。サラダや果物を取り入れるだけで，見た目も栄養バランスも充実。


☆チェック基準☆


食べた…○　　少し食べた…△


食べていない…×





　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　





理想の朝ごはんまでの４ステップ








