
中学生が考えた

朝ごはんメニュー

住吉区マスコットキャラクター
『すみちゃん』

住吉区では、中学生の朝食欠食を減らす取組みを

区内の中学校、大阪公立大学と連携し行っています。

その取組みの１つである「朝ごはんを作ろう！」

において、区内の中学生に朝ごはんメニューを考えて

いただいています。

「令和７年度住吉区食育展」に展示された作品を

区内中学校、大阪公立大学の協力を得てまとめました。

ぜひ、皆さまの朝ごはん作りにお役立てください。



























朝ごはんを食べて

１日を元気にスタート！

•活動力アップ！
ごはんなどの炭水化物は消化されてブドウ糖になり、
血液に入って全身に行きわたり、脳や筋肉などの
エネルギーになります。

•からだの目覚め！
体温が上昇し、体の活動準備ができます。

•集中力アップ！
脳のエネルギー源であるブドウ糖が供給され、働きが
活発になり、集中力が高まります。

•体調管理や生活にリズムを！
体調や生活リズムを整えるためにも、毎朝決まった
時間に朝ごはんを食べることが大切です。
また、朝に太陽の光を浴びることも大切です。

•肥満予防
朝ごはんを食べると、昼食や夕食での「まとめ食い」を
防ぎ、肥満の予防につながります。

【朝ごはんの役割】



 

主食     主菜     副菜 

何か食べたり飲んだりすること 

から始めてみましょう！ 

バナナや牛乳だけでも OK！ 

何も食べていない 

おかずを１品つけてみましょう！ ごはんやパンだけを

食べている 

素晴らしいです！ 

乳製品や果物も足すと GOOD！ 

主食・主菜・副菜が 

そろっている 

～ 朝ごはんを見直してみよう！ ～ 

主食（エネルギーの供給源）：ごはん、パン、めんなどの穀物を材料にした料理 

主菜（たんぱく質・脂質の供給源）：魚、肉、卵、大豆・大豆製品を主な材料にした料理 

副菜（ビタミン・ミネラルの供給源）：野菜、いも、きのこ、海藻類を主な材料にした料理 

「主食」「主菜」「副菜」とは・・・？ 

でき
ることからはじめよう



食育関連情報（大阪市ホームページ掲載）

•年代別の食育
https://www.city.osaka.lg.jp/
kenko/page/0000248294.html

•食育レシピ集
https://www.city.osaka.lg.jp/
kenko/page/0000016002.html

•【大阪市たべやんレシピ】クックパッド公式キッチン
https://www.city.osaka.lg.jp/
kenko/page/0000499874.html

大阪市食育推進キャラクター

「たべやん」
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