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朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう 

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

ごはんを食べる
た   

と、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が

整います
ととの     

。朝
あさ

ごはんをぬくとエネルギー不足
ぶ そ く

で、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が欠けたり
か    

、疲れやすく
つか       

なったり、

イライラしたりするなどの影響
えいきょう

があります。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを欠かさず
か    

に食べ
た  

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ ・ ・ ・ ・ ・ 朝
あ さ

ごはんの効果
こ う か

 ・ ・ ・ ・ ・ ・  

 朝
あさ

ごはんを食べる
た   

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

目覚めます
めざ         

。そして、寝て
ね  

いる間
あいだ

に低
てい

下した
か   

体温
たいおん

を上昇
じょうしょう

させます。また、よくかんで食べる
た   

こ

とで脳
のう

に刺激
し げ き

を与えて
あた     

脳
のう

の働き
はたら  

が活発
かっぱつ

になるほか、胃
い

に食べ物
た   も の

が送り込まれる
お く          

と腸
ちょう

が

動き始めて
う ご  は じ    

、朝
あさ

の排便
はいべん

を促します
うなが      

。 

早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

・朝
あ さ

ごはん 

 元気
げ ん き

に1
 

日
にち

を過ごす
す   

ためには、早寝
は や ね

、

早
はや

起き
お  

の習慣
しゅうかん

を身
み

につけて、朝
あさ

ごはん

をしっかりととることが大切
たいせつ

です。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

にならないように、ネット・ 

ゲーム・テレビなどは決められた
き     

時間
じ か ん

を

守り
まも   

ましょう。 

 朝
あさ

ご は ん に 主食
しゅしょく

だ け を

食べて
た   

いる人
ひと

は、野菜
や さ い

や果物
くだもの

・

肉
にく

・卵
たまご

・乳製品
にゅうせいひん

などのおかずを

追加
つ い か

して、少し
すこ   

ずつステップア

ップしていきましょう。 

 スープやみそ汁
    しる

などに、

野菜
や さ い

などの具材
ぐ ざ い

をたくさん

入れて
い   

食べる
た   

のもおすすめ

です。 

からだ  のう                     たいおん    あが             のう   はたら      かっぱつ            はいべん    うなが 

あさ                   

しゅしょく                   

しゅしょく    ひとしな                  

しゅしょく     ふたしな                  


