
１．脳
のう

のエネルギー源
げん

になる（脳
のう

にスイッチ） 

人間
にんげん

の脳
のう

がしっかり働
はたら

くためには、エネルギー源
げん

となるぶどう糖
とう

が必要
ひつよう

 

です。しかしぶどう糖
とう

は、体内
たいない

に約
やく

12時
じ

間
かん

分
ぶん

しか蓄
たくわ

えることができません。 

ですから、朝
あさ

ごはんで炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む主
しゅ

食
しょく

（ごはん・パンなど）を 

しっかりとって、脳
のう

へエネルギーを送
おく

る必
ひつ

要
よう

があります。 
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朝
あさ

ごはんでやる気
き

スイッチオン！！ 

朝
あさ

ごはんは体
からだ

を動
うご

かすためのエネルギー源
げん

 

 

栄養
えいよう

のバランスも大切
たいせつ

です！！ 

 主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

がそろった食
しょく

事
じ

が理
り

想
そう

的
てき

な朝
あさ

ごはんといわれています。

この３つをそろえることで、いろいろな栄
えい

養
よう

素
そ

をとることができ、栄
えい

養
よう

のバラ

ンスがととのいます。 

 

２．やる気
き

と集 中 力
しゅうちゅうりょく

がでる 

（体
からだ

にスイッチ） 

寝
ね

ている間
あいだ

は体
たい

温
おん

が下
さ

がり、 

「お休
やす

みモードの体
からだ

」になって 

います。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、 

体温
たいおん

と脳
のう

の温
おん

度
ど

が上
あ

がって「活
かつ

動
どう

モード」

になり、やる気
き

と集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が出
で

ます。 

 

３．排便
はいべん

をうながす 

（おなかにスイッチ） 
 

朝
あさ

、食
た

べ物
もの

を食
た

べると胃
い

が動
うご

き 

出
だ

します。するとそれに連動
れんどう

して腸
ちょう

も活動
かつどう

を始
はじ

め、便
べん

意
い

を感
かん

じやすくなります。 

子
こ

どものころから、毎
まい

日
にち

排
はい

便
べん

する習
しゅう

慣
かん

を

つけることが大
たい

切
せつ

です。 

 

 

主 し

ゅ

食
し
ょ
く 

ごはん、パン、麺類
めんるい

など 

 おもに炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすためのエネルギー源
げん

になり

ます。 

 

主 し

ゅ

菜 さ

い 

魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

などのおかず 

 おもにたんぱく質
しつ

が多
おお

いですが、脂質
し し つ

も含
ふく

まれています。体
からだ

をつくるもとや、体
からだ

を動
うご

かすためのエネルギー源
げん

になります。 

 

副
菜

ふ

く

さ

い 

野
や

菜
さい

を中心
ちゅうしん

としたおかず 

 おもにビタミンや無
む

機
き

質
しつ

、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などが

多
おお

く含
ふく

まれています。体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえた

り、排
はい

便
べん

をうながしたりします。 

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べるために 

食
た

べる時
じ

間
かん

がない場
ば

合
あい

食
しょく

欲
よく

がない場
ば

合
あい

は・・・ 

【対
たい

策
さく

】 

・いつもより少
すこ

し早
はや

く起
お

きる。 

・学
がっ

校
こう

の準
じゅん

備
び

を、前
まえ

の日
ひ

にしておく。 

・朝
あさ

はテレビをつけない。 

【対
たい

策
さく

】 

・晩
ばん

ごはんは、できるだけ早
はや

めに食
た

べる。 

・夜
や

食
しょく

を食
た

べない。 

・早
はや

めに起
お

きて体
からだ

を動
うご

かす。 

 

しっかり朝
あさ

ごはんで、体
たい

温
おん

・免
めん

疫
えき

力
りょく

アップ！！ 

免
めん

疫
えき

力
りょく

を上
あ

げるポイントは、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

とバランスのよい食
しょく

事
じ

、そして体
からだ

を温
あたた

かく

保
たも

つことです。早
はや

く寝
ね

て、朝
あさ

早
はや

く起
お

きて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることで、体
からだ

の体
たい

温
おん

を

健
けん

康
こう

的
てき

に上
あ

げることができます。また、急
いそ

いで食
た

べると消
しょう

化
か

に悪
わる

いので、一
ひと

口
くち

一
ひと

口
くち

よくか

んで、胃
い

や腸
ちょう

に負
ふ

担
たん

をかけないように、食
た

べましょう。 

 


