
 

朝
ちょう

食
しょく

をとりましょう

 

 

☆朝
あさ

ごはんの効
こう

果
か

☆ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

が補
ほ

給
きゅう

され、五
ご

感
かん

も刺
し

激
げき

されて、

体
からだ

や脳
のう

が目
め

覚
ざ

めます。そして、寝
ね

ている間
あいだ

に低
てい

下
か

した体
たい

温
おん

を上
じょう

昇
しょう

させます。 

また、よくかんで食
た

べることで、脳
のう

に刺
し

激
げき

を与
あた

えて脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になるほか、

胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

りこまれると腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて、朝
あさ

の排
はい

便
べん

をうながします。 

朝
あさ

ごはんは、1日
にち

の元
げん

気
き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に活
かつ

動
どう

するための

準
じゅん

備
び

がととのいます。朝
あさ

ごはんをぬくと、エネルギー不
ぶ

足
そく

で集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が欠
か

けたり、 

疲
つか

れたり、いらいらしたりするなどの影
えい

響
きょう

があります。 

毎
まい

日
にち

、朝
あさ

ごはんを欠
か

かさずに食
た

べましょう。 

朝食
ちょうしょく

をしっかりとるために、心
こころ

がけたいポイント！ 

★夕
ゆ う

食
しょく

が 夜
よ る

遅
おそ

がく

ならないように

する。 

 

★ねる前
ま え

がにおしし 

食
た

がたた 夜
よ

がかしし

 した しない。 

★早
はや

起
お

が して、

時
じ

間
しん

がにゆり 

 もつ。 

食
しょく

育
い く

通
つ う

信
し ん

 
がつ 

令
れい

和
わ

７年
ねん

 ８月
がつ

・9月
がつ

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

 福
ふく

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

   

 栄
えい

養
よ う

がランス のりりのった朝
あ さ

がははん よいりはかしっていても、毎
まい

日
にち

 っち り準
じゅん

備
び

が するのは難
むずし

がしいものすす。夕
ゆ う

食
しょく

がの残
の こ

が のおしずや、

冷
れい

凍
り う

した野
や

菜
さ い

 活
しつ

用
よ う

して、理
 

想
そ う

の朝
あ さ

ははんに近
ちし

づけるような工
く

夫
か う

 

してみましょう！ 

がつ 


