
 

                                                                                                                               

                                            

 

新緑の美しい季節になりました。新しい環境にもそろそろ慣れ、緊張もとれて疲れがでやすい時期です。日頃

から早寝・早起きを心がけ、十分な朝食をとって登校しましょう。 

しっかり食べよう、朝ごはん！ 
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☆  成長期のこどもは、１日３回の食事からしっかり栄養をとる必要が 

あります。なかでも朝食は、脳にエネルギーを補給し、記憶力や集中 

力をアップさせます。健康な体づくりのためにも毎朝きちんと朝食をと 

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

★朝ごはんの大切な役割朝ごはんの大切な役割朝ごはんの大切な役割朝ごはんの大切な役割★ 
 脳は睡眠中も休みなく働いているので、朝起きた

時は脳のエネルギーが不足した状態になっていま

す。そこで朝ごはんを食べて、新たにエネルギー

を補給する必要があります。そうすると、集中力・

記憶力が高まり、学力アップにつながることがわ

かっています。 

 朝ごはんを食べると、睡眠中に下がった体温が上が

って血流がよくなるので、体が元気に動きだします。 

 また、消化器系も活動をはじめて腸が刺激され、便

通がよくなります。 

朝ごはんを食べると、 

生活リズムが整います。 

のために、毎日しっかり朝ごのために、毎日しっかり朝ごのために、毎日しっかり朝ごのために、毎日しっかり朝ごはんを食べまはんを食べまはんを食べまはんを食べましょう。しょう。しょう。しょう。 
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