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（　　）年（　　）組（　　）番　　名前（　　　　　　　　　　）
☆下はシズカちゃん（中学校２年生）の朝ごはんです。栄養バランスの良い朝ごはんにするには
どのようにすればいいでしょうか。シズカちゃんに教えてあげてください。
	①まずは温かい

飲み物を飲もう
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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
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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
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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
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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。
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家庭科・ウォーミングアップ～応用編①～





シズカちゃんへのアドバイス





理想の朝ごはんまでの４ステップ





朝食には睡眠中に低下した


体温を上昇させて休んでいた


脳や身体機能を


ウォーミングアップさせる


効果があるよ☆





その理由は？？





メロンパン，カフェオレ








