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子供に朝御飯を食べさせているのに、「集中力が続かな
い」「あくびをしている」「イライラしやすい」などの様子が
ある場合、献立を見直してみるといいかもしれません。
子供が喜んで食べる菓子パンやジュースなどは、手軽な朝
食です。甘い物を禁止する必要はありませんが、睡眠を十分
に取り、朝食もしっかり食べたはずなのに、午前中ぼんやり
して集中できないという状態は、朝食のメニューが要因の一
つであるとも考えられます。
糖分が多めのメニューであれば、もう１品、野菜や果物、
ヨーグルトなどを付け足すことで低血糖を防ぐことができま
す。また、食後の血糖値の上昇を緩やかにするためには、食
べる順番も大切です。まず一口目に、糖分が少ない野菜や
肉、魚、汁物から食べ始めるように促しましょう。
そのときに気を付けたいことは、子供の楽しい食事の時間
が食事指導にならないよう、「最初はおかず、次は御飯（パ
ン）」といった合言葉などを子供と一緒に決めておくと、食
べる順番を自然と覚えていくでしょう。

の朝御飯
プラス

　・　浪江にじいろこども園　　 0240（25）8619
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朝御飯は
食べては
いるけれど…

糖分の多い
食べ物を
取りすぎて…

もう一品には
糖分の少ない食べ物を
選びましょう。
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