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給食の写真などを公開しています。 

さわやかな季節
き せ つ

となりました。これからは気温
き お ん

が急
きゅう

に上
あ

がり暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてくるため、疲
つか

れやす

くなる時期
じ き

でもあります。毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をするためにも朝
あさ

ごはんを食
た

べて、生活
せいかつ

リズムを

ととのえましょう。 

  朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

な役割
やくわり

   

朝
あさ

ごはんは１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に活
かつ

動
どう

するための準
じゅん

備
び

がととのいます。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄養素
え い よ う そ

が補給
ほきゅう

され、五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されて、 体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

めます。

そして、寝
ね

ている 間
あいだ

に低
てい

下
か

した体
たい

温
おん

を上 昇
じょうしょう

させます。また、脳
のう

に刺
し

激
げき

を与
あた

えて脳
のう

の 働
はたら

きが活発
かっぱつ

になる

ほか、胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

まれると腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて、朝
あさ

の排便
はいべん

を 促
うなが

します。 

朝食
ちょうしょく

もよくかんで食
た

べよう 

 よくかんで食
た

べ物
もの

が胃
い

に送
おく

られると、腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて朝
あさ

の

排便
はいべん

につながったり、脳
のう

の血
けつ

流量
りゅうりょう

が増加
ぞ う か

して脳
のう

の働
はたら

きを高
たか

めたりするといわれています。よくかんで食
た

べましょう。 

まずは何
なに

かを食
た

べる 

すぐさま完璧
かんぺき

な朝食
ちょうしょく

をとろうと思
おも

っても

なかなか難
むずか

しいものです。まずはおにぎり

やパンなど、何
なに

かを食
た

べることを習慣
しゅうかん

づけ

ていきましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 



＊ 朝型生活の方が成績がいい!? ＊ 

生活習慣が朝型の人の方が、夜型の人にくらべて、勉強やスポーツの成績がよいという研究結果があ

ります。夜型生活が続くと、疲れやすくなったり、気力や学習意欲が低下したりします。早寝・早起き・朝ご

はんで生活リズムを朝型にすると、朝から元気に 

脳と体が働きます。  

また、朝食でおかずをたくさん食べている 

人の方が、テストの点数がよいという研究 

結果もあります。朝から脳を元気にするには、 

主食だけではなくおかずもしっかり食べる 

ことが大切です。 
 

＊ 無理なく続ける朝食 一汁一菜 ＊ 

栄養バランスのととのった朝ごはんがよいとはわかっていても、毎日きっちりと準備をするのは難しいも

のです。朝食で品数を多くすることは大変なので、まずは「一汁一菜」を参考にしてみませんか？  

一汁一菜とは、主食のごはんに汁物が一品、菜（おかず）が一品の献立

のことです。昔は、一汁一菜か二菜が基本で、三菜になるとぜいたくだった

そうです。品数が少ない分、汁物に 

野菜をたくさん入れて、無理なく 

栄養バランスのよい朝食を続けま 

しょう。夕食の残りのおかずや、冷凍 

した野菜等を活用してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イラスト転載元 ： たよりになるね！食育ブック①②③④⑤、家庭とつながる！新食育ブック①②③④（少年写真新聞社）  ※ イラスト等の転載・複製はご遠慮ください。 

緑茶はチャノキの葉から 

作られています。 

チャノキの仲間は？ 

① サクラ 

② ツバキ 

③ ツツジ 

答え②ツバキ 

チャノキはツバキの仲間です。 

チャノキの葉は、緑茶、紅茶、 

烏龍茶などの原料になります。 

の 

季節です 


