
          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 皆
みな

さんは、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食
た

べていますか？ 私
わたし

たち

の脳
のう

や体
からだ

は、眠
ねむ

っている間
あいだ

にも動
うご

き続
つづ

けており、朝
あさ

起
お

きた時
とき

に

はエネルギーが不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で、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
あ

がり、脳
のう

や体
からだ

にエネ

ルギーが補給
ほきゅう

されて、１日
にち

を元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

いま

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がないという人
ひと

は、牛 乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

など、

何
なに

か一品
いっぴん

でも口
くち

に入
い

れることから始
はじ

めてみませんか？ 

 

やる気
き

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

め、

学習
がくしゅう

能力
のうりょく

を向
こう

上
じょう

させる。 

元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるようになり、

体力
たいりょく

や運動
うんどう

能力
のうりょく

を向
こう

上
じょう

させ

る。 

胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

し、うんち

が出
で

やすくなる。 

主
おも

にエネルギーになる

「炭水化物
たんすいかぶつ

」を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

主
おも

に体
からだ

をつくる「たんぱく質
しつ

」

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

 

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「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

む食
た

べ物
もの

 

ご飯
はん

、パン、めん類
るい

など 
肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

など

を多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

野菜
や さ い

、きのこ、いも、海
かい

藻
そう

類
るい

な

どを多
おお

く使
つか

ったおかず 
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