
 

 

 

 

 御山
お や ま

の緑
みどり

も鮮やかさ
あ ざ     

を増し
ま  

、さわやかな季節
き せ つ

になりました。早い
は や  

もので、もうすぐ５月
がつ

ですね。より充実
じゅうじつ

し

た生活
せいかつ

を送る
お く  

ために、連休中
れんきゅうちゅう

も早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

を心
こころ

がけ、１日
にち

の最初
さいしょ

の食事
しょくじ

である朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるこ

とが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

と・・・ 

① 眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がっていた体温
たいおん

が上がり
あ   

、体内
たいない

時計
ど け い

が整
ととの

って体
からだ

全体
ぜんたい

が目覚
め ざ

めます。 

② 脳
のう

の唯一
ゆいいつ

のエネルギー源
げん

であるブドウ糖
とう

が補給
ほきゅう

されることで集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

が高
たか

まります。 

③ よく噛
か

むことで胃
い

や腸
ちょう

が刺激
し げ き

され、朝
あさ

の排便
はいべん

にもつながります。 

 前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

の時間
じ か ん

が遅
おそ

かったり、夜
よる

遅
おそ 

くに夜食
やしょく

を食べたりすると、翌朝
よくあさ

に

おなかが空
す

きません。 

毎日
まいにち

同じ
お な  

時間
じ か ん

に食べる
た   

ことで、

次第
し だ い

に習慣
しゅうかん

にな

ります。 

 脳
のう

の唯一
ゆいいつ

のエネルギー源
げん

はブドウ

糖
とう

です。ブドウ糖
とう

はごはんやパン、い

もなど、でんぷんを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

が

体
からだ

の中
なか

で分解
ぶんかい

されてできます。脳
のう

は

寝
ね

ている間
あいだ

も働
はたら

いているので、朝
あさ

起
お

きた時
とき

の脳
のう

はエネルギー不足
ぶ そ く

になっ

ています。朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べ

て脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

することが

大切
たいせつ

です。 

 早く
は や  

起きる
お   

と

時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

がで

き、おなかも空
す

い

てきます。 

１０分
ふん

早
はや

く起
お

きて、バナナ

やおにぎり、トーストなど少
すこ

しでも食
た

べてみましょう。 

 みそ汁
しる

や納豆
なっとう

、ゆで卵
たまご

、チ

ーズ、ヨーグルト、果物
くだもの

など

１品
ぴん

増
ふ

やしてみましょう。 

 野菜
や さ い

のおかずを足
た

して、

栄養
えいよう

バランスの取
と

れた朝
あさ

ごは

んを目指
め ざ

しましょう。 

朝
あさ

ごはん、何
なに

を食
た

べていますか？ 

 朝
あさ

ごはんには体
からだ

全体
ぜんたい

を目覚
め ざ

めさせ、1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためのエネルギー源
げん

となる大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

脳
のう

にもエネルギー補給
ほきゅう

を！ 

何
なに

も食
た

べていない人
ひと

は 主食
しゅしょく

だけ食
た

べている人
ひと

は 主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

を食
た

べている人
ひと

は 

早
はや

起
お

き 

 をする 

夜食
やしょく

は 

食
た

べない 

時間
じ か ん

を 

決
き

める 

朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるための 
３つのポイント 
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御蔵島小中学校 

校 長  廣瀬 京子 

栄養士  瀧田 優 

https://3.bp.blogspot.com/-n7cwMZVJEcA/UnIEDGPJv0I/AAAAAAAAZ8s/4jY69Ak6z0w/s800/bed_boy_wake.png
https://3.bp.blogspot.com/-JhTekL2kDMg/WCqr1vpBKaI/AAAAAAAA_wg/4c7VcVTQZq4VAbDJCLGPnceaNng31OATwCLcB/s800/syokuji_yasyoku.png
https://3.bp.blogspot.com/-Ml2DT77qxNk/WsiRuwuwAAI/AAAAAAABLIw/EdyR2igaIbY-LjuJ5_w7MLScO-Zc-eB2gCLcBGAs/s800/character_mezamashidokei.png
https://1.bp.blogspot.com/-HyIFKnT4YUs/WGYi4WrfPlI/AAAAAAABAu0/MkBHhYM3C4MwZEP5qTgPzRqIauWQ7Iw7wCLcB/s800/character_food_gohan.png

