
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

様
さま

へ 

令
れい

和
わ

８年
ねん

５月
がつ

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

小路小
しょう

学
がっ

校
こう

 食
し ょ く

育
い く

だより 

新
あたら

しい学
がく

年
ねん

になり、1か月
げつ

が過
す

ぎました。学
がっ

校
こう

がある日
ひ

もない日
ひ

も元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムが大
たい

切
せつ

です。生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけることが必要
ひつよう

です。 

①体温
たいおん

が上
あ

がる 

寝
ね

ている間
あいだ

に体温
たいおん

は下
さ

がっています。そのため、朝
あさ

ごはんを食
た

べないと体温
たいおん

は低
ひく

いままとなり、 体
からだ

がしっかり目覚
め ざ

めません。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる（特
とく

によく噛
か

んで食
た

べる）ことで体温
たいおん

が上昇
じょうしょう

し、体
からだ

が活動
かつどう

しやすい状態
じょうたい

になります。 

②脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になる 

脳
のう

は寝て
ね  

いる間
あいだ

も働き続
はたら  つづ

けています。そのため、朝
あさ

にはエネルギー不
ぶ

足
そく

の状態
じょうたい

になり、集中力
しゅうちゅうりょく

が下
さ

がるといわれています。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて、脳
のう

にエネルギーを補
ほ

給
きゅう

することが大切
たいせつ

です。 

③便
べん

が出
で

やすくなる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、胃腸
いちょう

が刺
し

激
げき

され、便
べん

が出
で

やすくなります。 

 

人
ひと

が持
も

つ体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

と 1日
にち

24時
じ

間
かん

の周
しゅう

期
き

には、ずれがあります。このずれを調
ちょう

節
せつ

するには、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びることが大
たい

切
せつ

です。 

体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

を正
せい

常
じょう

に機
き

能
のう

させるためにも、早
はや

起
お

きしてカーテンを開
あ

けて朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びるようにしましょう。 

た あさ

体
たい

温
おん

の 

スイッチ 

脳
のう

の 

スイッチ 

おなかの 

スイッチ 

 

 

68.7

60.361.7

51.4
56.5

45.3

53.7

43.1

国語 算数

毎日食べる どちらかといえば、食べている

あまり食べない 全く食べない
 

 

朝
あさ

ごはんを 

「毎
まい

日
にち

食
た

べる」 

ことで学
がく

力
りょく

も 

アップ！ 

令
れい

和
わ

７年
ねん

度
ど

 小
しょう

学
がく

６年
ねん

生
せい

の朝
ちょう

食
しょく

状
じょう

況
きょう

と学
がく

力
りょく

調
ちょう

査
さ

正
せい

答
と う

率
りつ

（％） 

 

令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

 文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

「全国
ぜんこく

学力
がくりょく

・学習
がくしゅう

状況
じょうきょう

調査
ち ょ うさ

」結果
け っ か

より 

まいにちた 

た 

た 

まった  た 

こくご さんすう 


