
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ステップ１ 朝

 あさ

ごはんは、 毎 日
  まい   にち

必ず
 かなら

、何
  なに

かは食べよう
 た

！ 

 

 
 

 

 

 

熱
ねつ

や力
ちから

のもと「主食
しゅしょく

」      体
からだ

をつくるもと「主
し ゅ

菜
さい

」      体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる「副菜
ふくさい

」 

（ご飯
はん

・パン・麺
めん

など）     （肉
に く

・魚
さかな

・たまご・大豆
だ い ず

など）   （野菜
や さ い

・きのこなど） 

 

 

 

下野市立石橋小学校 

必ず
かなら

何
 なに

かは食べましょう
 た

。特
とく

にご飯
     はん

やパンなどの主食
しゅしょく

を食べましょう
 た

。どうしても主食
 しゅ しょく

が食べられない時
とき

のために、

バナナやヨーグルトなど、調理
  ちょうり

しなくても食べられる
 た

ものを用意
  ようい

しておくのも良い
  よ

ですね。 

ご飯
   はん

やパンなどの主食
しゅしょく

とおかずを食べましょう
  た

。焼き魚
 や      ざかな

や、目玉
 め  だま

焼き
 や

などのおかずだけではなく、みそ汁
         しる

やスープ

などに、いろいろな食材
しょくざい

を入れることで、それだけでも立派
りっぱ

なおかずになります。 

 

★朝
あ さ

ご飯
  は ん

をしっかり食
た

べよう★ 

ステップ２ 主食
しゅし ょく

とおかずを食
た

べよう 

ステップ３ バランスのよい朝
あさ

ごはん！ 主食
 しゅしょく

、主
 しゅ

菜
 さい

、副菜
 ふくさい

を組み合わせよう
 く      あ

 

 

学校と家庭で連携して、メディアをコントロールし、毎日朝食を食べることにより、家族団らん、基本的な生活習慣の確立を目指す

ことを目的として、「いしばし元気っ子週間②」を実施します。９月２8 日～１０月 2 日の期間中、学校で動画を視聴し、学習した後、

各自の目標を決め、１０月 5 日から１週間取り組みます。朝食については、今年度も、石橋小では、「朝食欠食ゼロ」を目指していま

す。毎日朝食を食べること、主食だけでなく、おかずも食べること、そして、家族で一緒に食事をとり、マナーなどに気を配ることも重

要です。朝食については、ご家庭での協力が不可欠です。どうぞよろしくお願い致します。 

～毎日、しっかりとした朝食（主食とおかず）を、家族で一緒に食べて登校しましょう～ 
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