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世田谷区食育 
キャラクター 

せたべる 

体の目覚ましスイッチ 

赤色の食品群に含まれる

「たんぱく質」は、 

体温の上昇を 

助けてくれます。 

 

 

腸の目覚ましスイッチ 

緑色の食品群に含まれる

「食物繊維」は、腸を 

刺激して排便を 

促してくれます。 

脳の目覚ましスイッチ 

黄色の食品群に含まれる

「糖質」は、脳が 

唯一使えるエネ 

ルギー源となります。 

 

 

３つのスイッチを にする朝ごはんになっているかな？ 
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※料理の番号は 

掲載メニューに表示された

番号に対応しています。 

２

９

体
温

世 田 谷 区 

食卓を囲み楽しい会話をしながら食事をしていますか? 

みんなで一緒に食べることは、おいしさを増し、食文化を伝え、 

バランスのとれた食事を楽しむことができます。         

※ せたがや食育メニューは、区内で食育に取り組んでいる保育園・幼稚園・小中学校・

事業所・病院・福祉施設・大学などの教員、管理栄養士、栄養士、区内３大学

の管理栄養士専攻学生が協力し、みんなで考えたメニューです。 

地域や家庭で、家族や友人・仲間と

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 

 

朝食を食べて眠っている体を 時間のゆとりをもち、。 

忙しい毎日だからこそ「朝食」を食べ、心も体も 

快適な一日を過ごしましょう。 

区のホームページでレシピを紹介しています。 せたがや食育メニュー 検索 

 

 

 
 
 
 

 
 
 

今回は朝ごはんメニューを紹介します。 

『朝ごはん』は体を目覚めさせるスイッチです。１日の始まりに 

食事をとることで体内時計が整えられます。 

誰かと一緒に食べてほっと一息。かんたん朝ごはんでこころと 

体に気持ちのよい一日を始めましょう。 

 

 
素材の味やうま味を活かした

おいしく健康に良い適切な塩

加減（適塩）のメニューです。 


