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・果物やヨーグルト、牛乳だけでも食べる 

・おにぎりなどの主食になるものだけでも食べる 

・パンと牛乳・おにぎりとみそ汁を組み合わせて食べる 

・シリアルと牛乳、果物を組み合わせて食べる 

朝食は 

食べない 

とりあえず

食べる 

・主食、主菜、副菜をそろえて食べる 

・乳製品や果物を加えて、さらにバランスアップ 

脳にエネルギー
を注入

体温アップ

おなかスッキリ

しっかり 

食べる 

卵、魚、肉・大豆

製品・乳製品などの

「主菜」を食べると、

体温が上がり、昼間

元気に活動できます 

 

動画 

【１～２歳の食事】 

ごはん、パン、めん

などの「主食」を食べ

ると、睡眠中に使った

エネルギーが補われ 

ます。 

野菜、海藻、 

きのこなどの 

「副菜」を食べると、

食物繊維によって排便

をしやすくなります。 

【幼児食レシピ】 

 

バナナ 
みたいな 
いいうんち 

船橋市のホームページでは、 

食事のポイントやレシピを掲載して 

います。コードを読み取るか、 

「船橋市 離乳食お助け情報」 

と検索してご覧ください。 

早寝・早起き・朝ごはん 


