
朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

 

 

 

 

 

  

 

ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

で、 まだまだ不安
ふ あ ん

なこともあると思
おも

いますが、早
はや

く

新
あたら

しい生活
せいかつ

に慣
な

れ、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしてほしいと思
おも

います。特
と く

に朝
あさ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、１日
にち

の活動
かつどう

に大
おお

きな影響
えいきょう

を与
あた

えます。「朝
あさ

ごはん」は身体と頭のスイッチを入れてくれる大切なエネルギーです。「朝ごはん」をしっかり

食
た

べて元気
げ ん き

に１日
にち

をスタートさせましょう。食生活
しょくせいかつ

はとても大事
だ い じ

です。「もりもり食育
しょくいく

だより」では「食
しょく

」に関
かん

する

いろいろな情報
じょうほう

をお伝
つた

えしていきますので、「食
しょく

」について考
かんが

えてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

勉強
べんきょう

も運動
うんどう

も効率
こうりつ

アップ！ 
 

〇朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている子
こ

どもの方
ほ う

が,学力
がくりょく

や運動
う ん ど う

能力
のうりょく

が良
よ

い。 

〇しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

の効率
こ う り つ

が上
あ

がる。 
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食育
しょくいく

 朝
あさ た

腸
ちょう

も快調
かいちょう

！ 
 

〇胃
い

の中
ちゅう

の食
た

べ物
もの

が入
はい

ってくる

と、その信号
し ん ご う

をうけて大腸
だいちょう

が

動
う ご

きはじめ内臓
ないぞう

が目
め

覚
ざ

める。 

〇排便
はいべん

リズムが作
つ く

られ、便秘
べ ん ぴ

の

予防
よ ぼ う

につながる。 

朝
あさ

ごはんの欠食
けっしょく

は肥満
ひ ま ん

のもと・・・ 
 

〇１日
にち

の食事
し ょ く じ

の回数
かいすう

が少
す く

なくなると、中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

やコ

レステロールが増
ふ

える。朝食
ちょうしょく

の欠食
けっしょく

は、肥満
ひ ま ん

や

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

の一
ひと

つになる。 

〇子
こ

どもの頃
こ ろ

から朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、将来
しょうらい

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になるリスクが高
たか

くなる。小
ちい

さな頃
こ ろ

から朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけることが大事
だ い じ

。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きも大事
だ い じ

なポイント！ 

【睡眠
すいみん

の効果
こ う か

】 

・心身
しんしん

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

・メラトニン（眠
ねむ

りを誘
さそ

うホルモン）や成長
せいちょう

ホルモ 

ン（脳
のう

・骨
ほね

・筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

を促
うなが

すホルモ）が分泌
ぶんぴつ

 

され、脳
のう

や体
からだ

の成長
せいちょう

を促
うなが

す 

※ 就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

が遅
おそ

くなると分泌
ぶ ん ぴ

に影響
えいきょう

を与
あた

える

ので、なるべく早
はや

く寝
ね

ることが大切
たいせつ

です 

１日
にち

のパワーを補充
ほじゅう

！ 
 

〇朝
あさ

ごはんを食
た

べると、寝
ね

ている 

間
あいだ

に低
てい

下
か

した体温
たいおん

を上昇
じょうしょう

さ

せ、からだは１日
にち

の活動
かつどう

の

準備
じゅんび

を整
ととの

える。 

〇脳
のう

のエネルギーとなるブドウ

糖
と う

は、体内
たいない

にたくさんたくわえ

ておくことができないので、朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、エネル

ギー不足
ぶ そ く

でイライラしたり、

集中力
しゅうちゅうりょく

なくなったりする。 

★朝
あさ

ごはんを食
た

べることは、体
からだ

にとって良
よ

いことがいっぱい。 

★生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 
 



朝
あさ

ごはんで３つの目覚
め ざ

ましスイッチ

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

の光
ひかり

の効果
こ う か

 
 

・セロトニン（脳
のう

の覚醒
かくせい

を促
うなが

すホルモン）が活発
かっぱつ

 

に分泌
ぶんぴつ

される。 

・分泌
ぶ ん ぴ

を増
ふ

やすには、体
からだ

を動
うご

かしたり、朝
あさ

ごはん 

をしっかり食
た

べたりすることが効果的
こ う か て き

！ 

・メラトニン（睡眠
すいみん

を促
うなが

すホルモン） の材料とな 

るので、日中
にっちゅう

にセロトニン分泌
ぶんぴつ

を増
ふ

やす活動
かつどう

を 

することが大切
たいせつ

！ 

☑ 集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
き お く り ょ く

が低
てい

下
か

して、 

勉強
べんきょう

や仕事
し ご と

がはかどらない。 

☑ 足
た

りない分
ぶん

を埋
う

めるために 

おやつをたくさん食
た

べたり、 

夜食
やしょ く

を食
た

べたりと、結果
け っ か

 

食
た

べる量
りょう

が多
おお

くなってしまう。 

☑ 一定
いってい

時間内
じ か ん な い

に多
おお

く食
た

べようと 

早
はや

食
ぐ

いになり、食
た

べ過
す

ぎになる。 

あたまのスイッチ「主食
しゅしょく

」 

ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

に含
ふく

まれる

炭水
たんすい

化物
か ぶ つ

は、脳
のう

のエネルギーとなるた

め、脳
のう

の活
かつ

動力
どうりょく

をアップさせます。 

＋ 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

くだもの 

乳製品
にゅうせいひん

 

（ヨーグルトなど） 

☆朝
あさ

ごはんは、体内
たいない

の３つのスイッチをオ

ンにする食
た

べ物
もの

や

料理
り ょ う り

をバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

からだのスイッチ「主
し ゅ

菜
さい

」 

朝食
ちょうしょく

を食
た

べると、体温
たいおん

が上昇
じょうしょう

し、血流
けつりゅう

がよくなります。また、よく噛
か

むことで脳
のう

や

胃腸
いちょう

が刺激
し げ き

され、体
からだ

を動
うご

かす準備
じゅんび

がで

きます。 

おなかのスイッチ「副菜
ふくさい

」 

野菜類
や さ い る い

は、ビタミン・無機質
む き し つ

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

み、目覚
め ざ

めた体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

え

ます。また、排便
はいべん

を促
うなが

し、おなかの中
なか

を掃
そう

除
じ

してくれます。 

急
きゅう

に暑
あつ

くなる 5月
がつ

こそ、熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を！ 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

 のどが渇
かわ

く前
まえ

に、意識
い し き

してこまめに水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 

【水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のタイミング】起床
き し ょ う

時
じ

・運動
うんどう

時
じ

・入浴
にゅうよく

時
じ

・就寝前
しゅうしんまえ

など、こまめに。 

【水分
すいぶん

の種類
しゅるい

  ◎糖分
とうぶん

や塩分
えんぶん

のとりすぎにならないよう、日常
にちじょう

生活
せいかつ

では水
みず

やお茶
ちゃ

を中心
ちゅうしん

に。 

◎激
はげ

しい運動
うんどう

の後
ご

は、スポーツドリンクを上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 


