
１日のスタートは                から !１日のスタートは                から !朝ごはん朝ごはん

毎日、            　を食べていますか？毎日、            　を食べていますか？
今日は、朝ごはんを食べられましたか？当てはまるものに○をつけてみましょう。

朝ごはんをしっかり食べるために早起きしましょう。
ねる前におかしを食べたり、よふかしをしないことが大切です。

下の４つのグループから料理を選んで、バランスのよい朝ごはんを作ってみよう
りょうり えら

毎日しっかり食べているかな？

のうのう
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の献立を考えよう！の献立を考えよう！
こんだてこんだて

朝ごはん朝ごはん

□しっかり食べた 　　　　　　　　　　　　□少し食べた 　　  
       →明日もしっかり食べよう！　　　　　　　　　　   →もう１品多く食べよう！

□食べられなかった 
       →食べられないことが多い人は、身近にある食べやすいものから
　　　  始めてみよう！

みぢか

おもにエネルギーのもとになる料理

      を食べるといいことがいっぱい！      を食べるといいことがいっぱい！朝ごはん朝ごはん
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おもに体の調子を整えるもとになる料理
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脳のエネルギーになり、
集中して授業が

受けられる
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体温が上がって、
１日元気に
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おもに体をつくるもとになる料理
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食べものを買う食べものを買う

乗り物に乗る乗り物に乗る
習い事をする習い事をする消費

わたしたちは、必要なものや受けたいサービスがあるとき、お金とこうかんしています。

このことを「消費」といい、消費する人のことを「消費者」といいます。

わたしたち「消費者」が、
おうちでごはんを食べるまえのこと・食べたあとのことを考えてみよう

千葉市消費生活センター
イメージキャラクター

「悪質商法ひっかからん蔵」

わたしたちがごはんを食べるまえにも食べたあとにも、いろいろなことが起こっています。
たくさんの人のおかげで生活することができているのです。だから大切に「消費」しよう。
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って何だろう？って何だろう？
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