
早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きは、朝
あさ

ごはんがおいしい！ 

 夜
よる

寝
ね

る前
まえ

に食
た

べ物
もの

を食
た

べると、内
ない

臓
ぞう

が休
やす

めず、朝
あさ

に食
しょく

欲
よく

がわきま

せん。寝
ね

る２～３時
じ

間
かん

前
まえ

までに、食
しょく

事
じ

が終
お

わるようにしましょう。 

 また、朝
あさ

ごはんを食
た

べる３０分
ぷん

前
まえ

には 

起
お

きて、ゆとりをもって食
た

べられるよう 

にしましょう。 

温
あたた

かいものを一
いっ

品
ぴん

 

 からだの中
なか

の目覚
め ざ

め

が、冷
つめ

たいものよりスム

ーズに行
おこな

えます。 

午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の活
かつ

動
どう

を支
ささ

えるために 

 パン、ごはんといっしょに、卵
たまご

やチーズ、

肉
にく

類
るい

などの体
たい

力
りょく

を長
なが

持
も

ちさせる、たんぱく

質
しつ

を多
おお

くふくむ食
しょく

品
ひん

、ストレスを減
へ

らす果
くだ

物
もの

や野
や

菜
さい

を組
く

み合
あ

わせましょう。 

 充
じゅう

実
じつ

した２学
がっ

期
き

のスタートのために 
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しょくいくだより 

あさ  た 

こころ 

朝
あさ

起
お

きた時
とき

の体
たい

温
おん

は約
やく

１℃

下
さ

がっています。 

眠
ねむ

っていたからだは、朝
あさ

ごはんを食
た

べて体
たい

温
おん

が上
あ

がります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ずに学
がっ

校
こう

へ行
い

く

と････ 

脳
のう

やからだが半
はん

分
ぶん

眠
ねむ

ったま

までいるので、十
じゅう

分
ぶん

に勉
べん

強
きょう

やスポーツで 力
ちから

を出
だ

し切
き

る

ことができにくくなります。 低
てい

体
たい

温
おん

が毎
まい

日
にち

つづくと････ 

いつも 

・疲
つか

れやすい 

・からだがだるい 

・集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が下
さ

がる 

 (記
き

憶
おく

力
りょく

や計
けい

算
さん

能
のう

力
りょく

がおちる) 

などのようなことがおこりやすくなります。 

午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

、体
たい

温
おん

が上
あ

がらない

「低
てい

体
たい

温
おん

」 状
じょう

態
たい

になりやす

いです。 

朝
あさ

ご飯
はん

をしっか

り食
た

べて、学
がっ

校
こう

へ行
い

くと････ 
脳
のう

もからだも目
め

覚
ざ

めます。勉
べん

強
きょう

も

スポーツも、しっかりがんばること

ができます。 

あさ じょう  ず た 

朝
あさ

ごはんとして食
た

べるもののうち、脳
のう

の栄
えい

養
よう

( 頭
あたま

を使
つか

っ

て考
かんが

えるときのエネルギーのもと)になるものは、どれ

でしょうか？ 

① ごはん(米
こめ

)やパン ②納
なっ

豆
とう

や魚
さかな

 ③野
や

菜
さい

 

あさ 

脳
のう

のエネルギーになるのは「ブドウ糖
とう

」といわれる栄
えい

養
よう

素
そ

のみ

です。ブドウ糖
とう

がふくまれているのは、ごはん(米
こめ

)やパン、麺
めん

類
るい

な

どのでんぷん質
しつ

の食
た

べ物
もの

です。脳
のう

はとても大
だい

事
じ

なところなので、

とぎれることなく、つねにブドウ糖
とう

を運
はこ

ばなければいけません。朝
あさ

ごはんにもしっかりでんぷん質
しつ

を食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。 

左
ひだり

下
した

に書
か

いています 

①ごはん(米
こめ

)やパン 



 

 

 

 

 

                                   


