
 

 

 

 

 

★ 毎日
まいにち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためには、「食事
しょくじ

」と「すいみん」をしっかりとることが大切
たいせつ

です。朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

、1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

を毎日だいたい同
おな

じ時刻
じ こ く

に食
た

べるようにする食事
しょくじ

の

リズムで、生活
せいかつ

リズムは整
ととの

いやすくなります。特
とく

に朝
あさ

ごはんが重要
じゅうよう

とされる理由
り ゆ う

は、

体
からだ

のリズムと関係
かんけい

があります。朝
あさ

ごはんを食
た

べることは、朝
あさ

の光
ひかり

を浴びることと同
おな

じように生体
せいたい

時計
ど け い

を調節
ちょうせつ

する役目
や く め

をするからです。 

★ 朝
あさ

ごはんの内容
ないよう

にもポイントがあります。朝
あさ

ごはんでたんぱく質
しつ

をふくむ食品
しょくひん

を食
た

べることです。豆腐
と う ふ

・納豆
なっとう

・みそなどの大豆
だ い ず

製品
せいひん

、卵
たまご

、魚
さかな

、肉
にく

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

などのたんぱく質
しつ

を構成
こうせい

している「トリプトファン」というアミノ酸
さん

が、脳内
のうない

で心
こころ

を

穏
おだ

やかに保
たも

つ働
はたら

きや、やる気
き

をだす働
はたら

きのある「セロトニン」というホルモンに変

わるからです。セロトニンを作
つく

るのを助
たす

ける栄養素
えいようそ

のビタミンＢ６は、キャベツやバ

ナナなどにふくまれています。また、午前中
ごぜんちゅう

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることも、朝
ちょう

食
しょく

で

とったトリプトファンがセロトニンに変わるのを助
たす

けてくれます。 

★ 昼間
ひ る ま

、脳内
のうない

のセロトニンが多
おお

いと勉強
べんきょう

や運動
うんどう

へのやる気
き

がわいて元気
げ ん き

に活動
かつどう

で

きます。このセロトニンは、夜
よる

になると「メラトニン」というすいみんを促
うなが

すホル

モンにかわるので、夜
よる

ぐっすりと眠
ねむ

ることができます。ぐっすり眠
ねむ

れば、朝
あさ

気持
き も

ちよ

く起
お

きることができます。 

★ 心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

な毎日
まいにち

のために、「1日
にち

のスタートは朝
あさ

ごはんから！」です。 


