
 

 

 

 

 

          おはよう！今日
き ょ う

はどんなことがあるかな？ちょっと待
ま

って！ 

        朝食
ちょうしょく

を食
た

べた？「食
た

べる時間
じ か ん

がない？」、「そんなちょっぴりで 

大丈夫
だいじょうぶ

？」今日
き ょ う

を気持
き も

ちよくスタートさせるために必要
ひつよう

なことは何
なに

かな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇明日
あ し た

のために早
はや

く寝
ね

て、しっかり睡眠
すいみん

をとること 

 ・間食
かんしょく

は寝
ね

る２時間前
じかんまえ

までに食
た

べる。 

（なぜ）胃
い

の消化
しょうか

には２時間
じ か ん

位
くらい

かかり、寝
ね

ている間
あいだ

に胃
い

が動
うご

いて眠
ねむ

りを妨
さまた

げます。 

 ・テレビやゲームは寝
ね

る１時間前
じかんまえ

までに止
や

める。 

（なぜ）夜
よる

に強
つよ

い光
ひかり

を浴
あ

びると、脳
のう

を興奮
こうふん

させて眠気
ね む け

を減
へ

らします。 

 ・お風呂
ふ ろ

は寝
ね

る１時間前
じかんまえ

までに入
はい

る。 

（なぜ）お風呂
ふ ろ

に入
はい

って直
す

ぐ寝
ね

ると、体温
たいおん

が高
たか

いので寝
ね

つきがよくないことがあります。 

 

 

 

 

間食
かんしょく

を晩
ばん

ごはんの後
あと

に続
つず

けて食
た

べたり、使
つか

う部屋
へ や

以外
い が い

の明
あ

かり

を消
け

したりするのもいいですね。テレビは見
み

たい番組
ばんぐみ

を選
えら

んだ

り、ゲームの時間
じ か ん

を守
まも

ったりすることも大切
たいせつ

ですね。 

明日
あ し た

のために早
はや

く寝
ね

て、

しっかり睡眠
すいみん

をとること 

朝食
ちょうしょく

の役割
やくわり

を知
し

り、食品
しょくひん

を 

組
く

み合
あわ

せて食
た

べること 



〇朝食
ちょうしょく

の役割
やくわり

を知
し

り、食品
しょくひん

を組
く

み合
あわ

せて食
た

べること 

 ・朝食
ちょうしょく

は、ごはんやパンにおかずなどを組
く

み合
あわ

わせて食
た

べる。 

（なぜ）食品
しょくひん

の働
はたら

きにはそれぞれ体内
たいない

での役割
やくわり

があるので、色々
いろいろ

な食品
しょくひん

をバランス

よく摂
と

ることが大切
たいせつ

です。 

    朝食
ちょうしょく

を食
た

べてエネルギー源
げん

を補給
ほきゅう

 

私
わたし

たちの身体
か ら だ

は寝
ね

ている間
あいだ

もエネルギー 

を使
つか

っています。特
とく

に脳
のう

で使
つか

われるエネルギ― 

はブドウ糖
とう

のみから補充
ほじゅう

されますが、肝臓
かんぞう

に 

蓄
たくわ

えられているブドウ糖
とう

は約
やく

１２時
じ

間
かん

分
ぶん

しか  

ありません。朝 食
ちょうしょく

を欠食
けっしょく

すると、前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

 

から翌日
よくじつ

の昼 食
ちゅうしょく

まで１２時間
じ か ん

以上
いじょう

供 給
きょうきゅう

が無
な

 

いことになります。朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べて午前中
ごぜんちゅう

のエネルギー源
げん

を補給
ほきゅう

します。    

 

朝食
ちょうしょく

を食
た

べてやる気
き

を生
う

み出
だ

す 

朝 食
ちょうしょく

は、ブドウ糖
とう

を補給
ほきゅう

するごはんやパン 

におかずをプラスして栄養
えいよう

バランスをアップ 

させましょう。ウインナーや卵
たまご

、納豆
なっとう

、魚
さかな

、 

乳製品
にゅうせいひん

など、たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

は 

セロトニン（元気
げ ん き

物質
ぶっしつ

）になって、やる気
き

を 

生
う

み出
だ

し、集 中
しゅうちゅう

力
りょく

を高
たか

めてくれます。 

 

朝食
ちょうしょく

を食
た

べて体温
たいおん

を上
あ

げ、排便
はいべん

をうな 

がし、リズムをつける 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べると消化管
しょうかかん

が筋肉
きんにく

運動
うんどう

を始
はじ

め、 

                      それによって得
え

られた熱
ねつ

で体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させま

す。また、胃
い

の中
なか

に食
た

べ物
もの

が入
はい

ってくるとその 

                      信号
しんごう

を受
う

けて大腸
だいちょう

がぜんどう運動
うんどう

を起
お

こし、 

便
べん

を直 腸
ちょくちょう

へ送
おく

り出
だ

します。                   

                       

 

（参考）「早ね、早起き、朝ごはん」３つのお得 監修：高知大学教育学部教授 原田哲夫 
「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来～睡眠リズムを整えよう！～」文部科学省 

「よりよい生活習慣のために」中学生用 制作・発行：高知県健康政策部保健政策課 高知県教育委員会保健体育課 

 

朝 食
ちょうしょく

は一日
いちにち

の気持
き も

ちよいスタートと午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

を活発
かっぱつ

にする頼
たの

もしい食事
しょくじ

だね。ごはんやパンだけじゃパワー不足
ぶ そ く

なんだね。 


