
１
日
を

アルビと学ぶ朝食

で朝ごはん朝ごはん

KICKOFF!
宮本英治選手宮本英治選手
アルビレックス新潟アルビレックス新潟

長谷川元希選手長谷川元希選手
アルビレックス新潟アルビレックス新潟

丸山美優さん丸山美優さん丸山美優さん

アルビレックス
チアリーダーズ
アルビレックス
チアリーダーズ
アルビレックス
チアリーダーズ

丸山美優さん

アルビレックス
チアリーダーズ

動画は
こちらから！

どう が

新潟市HPも
チェック！

にいがた し



「私の未来」のために
「今の自分」をみつめてみよう
「私の未来」のために
「今の自分」をみつめてみようアルビアルビ 食育・健康づくり

しょく  い く      け ん  こ うしょく  い く      け ん  こ う

de

食べ物が口の中に入ると胃や腸が動いて、体温が上昇し、
脳や体が活動をはじめます。朝食は、1日を活動的に過ごす
ための大切なスイッチです！

た　　　もの　　  くち         なか　　はい　　　   い　　  ちょう         うご　　　　　たい おん         じょうしょう

のう　　  からだ         かつ どう　　　　　　　　　　　　  ちょう しょく 　　　　 にち　　かつ どう  てき 　　　す                             

　　　　　　たい せつ

バランスのよい朝食を食べると、心が安定し、日中を穏やか
に過ごすことができたり、質の良い睡眠を促すホルモンが
作られて、朝までぐっすり眠ることができたりします。
睡眠時間には、推奨されている時間があるんだよ。

ちょう しょく          た　　　　　　  こころ         あん てい           にっちゅう　   おだ

　　 す    　　　　　　　　　　　　　　　　  しつ          よ　　　すい みん　   うなが                                           

 つく                         あさ                                       ねむ

すい みん   じ　かん　　　　　 すいしょう　　　　　　　　　   じ   かん

胃や腸が動くと排便が促されます。
朝食をとると排便リズムが整い、
便秘の予防につながります。

い          ちょう　　うご　　　  はい べん　    うなが

ちょう しょく                     はい べん                       ととの

べん  ぴ           よ　ぼう

寝ている間もエネルギーを使っているため、
起床時は、エネルギー不足の状態です。
午前中のエネルギーは朝食でチャージしましょう。

ね　　　　　　あいだ　　　　　　　　　　　　   つか

き   しょう   じ　　　　　　　　　　　　　   ぶ    そく　　 じょう たい

ご   ぜん ちゅう                                                   ちょうしょく

朝食を食べると、午前中、体温が上昇した状態を
維持することができ、充実した活動ができます。
バランスの良い朝食をしっかり食べることが重要です。

ちょう しょく　　  た　　　　　　　 ご   ぜん ちゅう   たい おん        じょうしょう　　　  じょうたい

い　 じ                                                        じゅうじつ　　　    かつ どう

よ　　 ちょうしょく　　　　　　　　  た　　　　　　　　　じゅうよう

わたし　　　 み　 らい

 いま          じ   ぶん
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朝食しっかり
朝食抜き

朝食を食べることによる朝食を食べることによる

5つの効果5つの効果
ちょう　しょく            た

こう　　  か

朝食摂取前は体温が低く、
代謝が低下している

ちょうしょくせっしゅ まえ       たい おん        ひく

たい しゃ       てい  か
朝食摂取により体温が上昇し、

代謝が増加している

ちょうしょくせっしゅ                たい おん       じょうしょう

たい しゃ       ぞう  か

出典：健康づくりのための睡眠ガイド2023（厚生労働省）(https://www.mhlw.go.jp/content/001305530.pdf) 出典：「食」の探究と社会への広がり(文部科学省) (https://www.mext.go.jp/a_menu/shotou/eiyou/20220216-mxt_kouhou02-1.pdf)

サーモグラフィー画像：『食育にすぐ活用できる教材シリーズ 朝ごはん 少年写真新聞社』

効果1こう  か

（　 ）と（ 　）が目を覚ます　
さめ

効果5こう  か 質の良い（   　    ）
しつ　　　　　 よ

効果2こう  か

（   　   ）の予防
よ　 ぼう

効果3こう  か

体を動かす（   　     ）になる
からだ　　  うご

効果4こう  か

（   　    ）維持の効果
 い　　  じ              こう　　 か

（　）の中の文字を
書いてみよう！

なか        も　 じ

か

朝食を食べる前 朝食を食べた後

朝食
から始まる
健康づくり

朝食

睡眠
学び

排便

運動

ちょう しょく

すい  みん

うん  どう

まな

はい　べん

ちょう しょく

はじ

けん  こう

check! check!

check!

check!

check!

ちょう しょく           た　　　　　まえ ちょう しょく           た　　　　　あと

小学生

推奨睡眠時間
適切な睡眠時間の範囲（適切な睡眠時間には個人差があります）

中学・高校生

9～12時間 8～10時間

チャージ！

維持！



パフォーマンス向上のために、ゆで卵、

納豆ご飯などたんぱく質をしっかり食

べるようにしているよ。

たまご

たはんなっ　　とう しつ

こうじょう

成長期は、体の成長のために必要な栄養をしっかりとることが大切な時期です。

「主食」「主菜」「副菜」をそろえるとバランスの良い食事になります。

牛乳・乳製品、果物もプラスしてバランスのとれた食事を1日3回食べましょう。

旬の果物

しゅ　　　しょく しゅ　　　さい よふく　　　さい しょく　 　　じ

主食・主菜・副菜をそろえたバランスの良い食事をしよう！

バランスの良い朝食をシッカリ食べるバランスの良い朝食をシッカリ食べる
ちょう　　 しょくよ た

せい      ちょう     き

しゅ    しょく

ぎゅうにゅう にゅう せい ひん くだ　 もの

もど

寝ている間に出てしまった水分を取り戻す

ために、まずは常温の水を１杯飲んでいるよ。

バナナなど果物も食べるようにしているよ。

の

くだ   もの た

じょう　おん みず ぱい

ね あいだ で とすい  ぶん

しゅ    さい ふく       さい しょく     じよ

しょく   じ にち かい た

せい    ちょう ひつ    よう えい    よう たい    せつ じ          きからだ

野菜、いも、豆類、きのこ、海藻などを

主材料とする料理です。

ビタミン、ミネラルを含み、体の調子を

整える働きがあります。

副菜
や　  さい まめ　るい かい　そう

しゅ　ざいりょう りょう　り

ふく からだ

ととの はたら

ちょう　し

ふく　　　さい

主食
ごはん、パン、めんなどを主材料とする料理です。

炭水化物を含み、体を動かすエネルギーになります。

しゅ　しょく

主菜
しゅ さい

果物
くだ もの

牛乳・乳製品
ぎゅうにゅう にゅう せい ひん

副菜
ふく さい 自分の朝ごはんに「ちょい足し」

ちょい足しして主食・主菜・副菜のそろった朝食にしよう！

牛乳・乳製品、果物をちょい足しするとさらにGood！！

Check
た しゅしょく

ぎゅうにゅう にゅうせいひん くだ   もの た

しゅさい ふく  さい ちょう  しょく

じ　　　ぶん あさ た

野菜サラダ
や さい

目玉焼き
め やだま しゅん くだ もの

豆腐
とう ふ

ウインナー

納豆
なっ とう

ゆで卵
たまご

牛乳・ヨーグルト
ぎゅうにゅう

自分の朝ごはんを振り返ろう
今日の朝ごはんは何を食べましたか？

Write

・
・
・

・
・
・

きょ　う あさ なに た

じ　　　ぶん あさ ふ かえ

主食・主菜・副菜って？
しゅ　　　しょく しゅ　　　さい ふく　　　さい

アル
ビdeトーーク！
みんなが何を
「ちょい足し」
したか
話し合って
みよう！

なに

はな あ

た

プロサッカー選手は何を意識して朝食をとっているの？
せん　しゅ なに い　　しき ちょう しょく

選手に聞いてみた！
せん　 しゅ き

にく

とう　ふ

しつ おお ふく からだ

しゅ ざい りょう りょう　り

さかな たまご せい   ひん なっ　とうだい    ず だい    ず

しゅ　　　さい

肉、魚、卵、大豆・大豆製品（納豆、

豆腐など）を主材料とする料理です。

たんぱく質を多く含み、体をつくるも

とになります。

主菜

主食
しゅ しょく

りょう　りしゅ　ざいりょう

たん  すい    か   ぶつ からだ うごふく



早寝早起き朝ごはん
はやね  はや お あさ

目標
もく ひょう

早寝早起き朝ごはん
はやね  はや お あさ

目標
もく ひょう

寝る時刻
ね　　じ こく

朝ごはんを食べる時刻
あさ た　　    じ こく

行動1こう どう

睡眠時間
すいみん じ かん

行動2こう どう

起きる時刻
お　　    じ こく

行動3こう どう

みや もと せん　しゅ　 は　　せ　がわ せん　しゅ　 じっ　さい　 けん　こう　

宮本選手と長谷川選手も実際に「健康づくりアクションチャート」をやってみたよ！ Let’s

アルビｄｅ
トーーク！

み
ん
な
が
ど
ん
な
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う
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ん
　
こ
う 計

　
画

け
い
　
　  

か
く

行
　
動

こ
う
　
　  

ど
う

目標を達成するために具体的に
どんな行動ができるかな？３つ書いてみよう！
考えた行動に正解・不正解はないので、
選手の例を見て自由に考えよう！

もく      ひょう

こう      どう

せい      かい ふ　   せい      かい

じ　ゆう

こう      どう

か

かんが

せん       しゅ れい み かんが

たっ　せい ぐ　　たい　てき

朝ごはんを毎日食べ、
早寝早起きをするための計画を考えよう！

あさ まい     にち た

はや       ね はや       お けい       かく かんが

わたし

私の未来のために「早寝早起き朝ごはん」に取り組もう！！
み　　らい はや　　ね はや　　お あさ と く

早寝早起き朝ごはん
はやね  はや お あさ

目標
もく ひょう

早寝早起き朝ごはん
はやね  はや お あさ

目標
もく ひょう

寝る時刻
ね　　じ こく

朝ごはんを食べる時刻
あさ た　　    じ こく

行動1こう どう

睡眠時間
すいみん じ かん

行動2こう どう

起きる時刻
お　　    じ こく

登校時刻
とう こう じ こく

行動3こう どう
STEP3

行動

STEP1

目標

STEP2

計画

早寝早起き朝ごはん
はやね  はや お あさ

目標
もく ひょう

早寝早起き朝ごはん
はやね  はや お あさ

目標
もく ひょう

明日からどんな自分になる？明日からどんな自分になる？
あ　し　た じ　　　ぶん

生活を見直して、明日からの
行動を考えてみよう！

せい かつ　　　　　み  なお　 あ し た　

こう   どう　　　　　かんが　　　　　

寝る時刻
ね　　じ こく

朝ごはんを食べる時刻
あさ た　　    じ こく

行動1こう どう

睡眠時間
すいみん じ かん

行動2こう どう

起きる時刻
お　　    じ こく

行動3こう どう

練習場到着時刻
れんしゅうじょうとうちゃくじこく

練習場到着時刻
れんしゅうじょうとうちゃくじこく



高校生中学生
ちゅう  がく せい こう    こう せい げん   ざい み    らい

現在そして未来
しょう  がく せい

小学生

私の未来の健康のために今の自分をみつめてみよう私の未来の健康のために今の自分をみつめてみよう
わたし み らい けん こう いま じ ぶん

宮本選手と長谷川選手に子どもの頃からの生活習慣を聞いてみたよ！
みや　　もと せん　　　しゅ は　　 せ　　がわ せん　　　しゅ ころこ かんせい かつ しゅう き

もりもり食べる！
た

たんぱく質をプラス！
しつ すい

睡眠も大切！
みん たい せつ

今だけじゃない！
いま

小学生の時も、

好き嫌いをしないで

もりもり食べていたよ。

しょう    がく   せい とき

主食・主菜・副菜を

しっかり食べ、大豆製

品からたんぱく質を

意識して食べるように

していたよ。

しゅ     しょく しゅ    さい ふく    さい 夜はぐっすり眠れるように、仮眠は
しないようにしていたよ。

よる ねむ か みん

良いプレーを続けるには、

食事・休養（睡眠）がと

ても大切。長くサッカー

選手でいるためにも良

い習慣を続けていくよ！

よ つづ

すい  みん

しゅう かん つづ

よ

たい せつ なが

しゅせん

しょくじ きゅうようた だい ず せい

ひん しつ

い しき

ぼくらのイチ推し朝ごはん
お あさ

ぜひ選手たちのイチ推し朝ごはんをおうちでも食べてみよう！
しゅせん お あさ た

た

す きら

た

私の未来の健康のために
「改善したい」「続けたい」
ことを考えよう

わたし

かい ぜん つづ

かんが

み らい けん こう

身近な人からの
応援メッセージ

み じか

おう えん

ひと

せい   ちょう

成長期の「今」こそしっかりした生活習慣が大事！！「今」が「未来」につながるよ
き いま いま らいみしゅうかんせい かつ だい じ

・炊き込みご飯

・アボカドサラダ

・肉もやし炒め

・納豆

・お味噌汁

・茄子の煮浸し

宮
本
選
手
の
朝
ご
は
ん

あ
さ

み
や

せ
ん
し
ゅ

も
と

・ミートソーススパゲティ

・オレンジ

長
谷
川
選
手
の
朝
ご
は
ん

あ
さ

は
　
せ
　が
わ
せ
ん
し
ゅ

・ハムトースト

・キウイ

た

にく な　す に　びたいた

み   そ しる

こ はん なっ  とう
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