
生活リズムと食事～楽しく食べる子どもに～ 

◎離乳食後期は栄養のバランスを考える時期です 

 食べる量が安定し、食べられる食品も増えてくる時期です。食品の種類が豊富なメニューを作っ

てあげると自然と栄養バランスが整ってきます。ポイントは、主食・たんぱく質の食品（肉・魚・

卵・豆腐・納豆）・野菜をそろえること。忙しいときには、お粥にたんぱく質の食品と野菜を入れて、

具だくさんのお粥にするなど、３つそろっていれば 1品でも OKです。 

 

 

 

 

 

◎規則正しい生活リズムの確立を目指すベストタイミング！ 

 3回食になるということは、基本的な生活リズムが確立してきます。この時期に、「早寝・早起き・

朝ごはん」を習慣化させていきましょう。この時期に規則正しい生活習慣を身につけることは、将

来の健康状態に影響してきます。 

 

～お子さんの生活リズムを振り返ってみましょう～ 

□夜食を食べる習慣はありませんか         □起床時間は活動ギリギリではないですか   

□起きてから朝食を食べるまで時間の余裕がありますか  □夜 21時には眠りについていますか 

 

【朝食欠食による体への悪影響】 

○体のだるさ、疲れなど体の不調 

○イライラしたり、怒りやすい 

○学力・体力の成績不良 

 

 

【朝食の役割】 

○体温を上昇させ、眠っていた体を目覚めさせる 

○消化器系が活動を始め、腸を刺激することで排便を促進 

○脳へのエネルギー補給 

（寝ている間も脳は活動しているためエネルギー補給が必要） 

○規則正しい生活リズムの習慣化 

寝ている間も脳は活動し、エネルギーを消費す

るため、脳のエネルギー源である糖質は朝に不

足します。糖分が不足した状態では、行動に落

ち着きがなく、学習能力も低下し、怒りやすく

なります。また、午前中の活動を支えるエネル

ギー源がない状態なので、力が湧きません 
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