
 

 

 

 

この時期は、健康的な食習慣を身につける大切な時期です。 

今のうちから早寝・早起き・朝ごはんを毎日の習慣にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

朝ごはんをしっかり食べて、食事時間を規則正しくし、おやつは時間と量を決めましょう。 

はやね 

はやおき 

朝ごはん 
 

朝ごはんの 

チカラ 

＊からだの目覚まし

スイッチ 

＊脳のエネルギー源 

＊生活リズムが整う 
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幼児期の望ましい食習慣
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１日３食、主食・主菜・副菜をそろえた食事をしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
手の込んだ料理でなくても大丈夫！ 

主食・主菜・副菜の食材が揃うように心がけましょう。 
 

 

 

 

 

  

 
 

  

 

主菜 
副菜 

汁物 

おやつの時に 

果物・牛乳など 

からだを動かす

力や体温のもと 

（炭水化物を多く

含む食品） 

からだの調子を 

ととのえるもと 

（ビタミン・ミネラル

類、食物繊維が多い

食品） 

からだ（血や肉）

をつくるもと 

（たんぱく質が 

多い食品） 

副菜 主菜 

汁物 

【献立例】 

ごはん 

（主食） 

＋ ＋ 

納豆 

（主菜） 
野菜たっぷりみそ汁 

（副菜） 

1品で栄養バランスが整う料理 

具たっぷり(野菜＋お肉等）カレー 
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