
 
 

 

 

 

＜朝
あさ

ごはんクイズ！！＞ 次
つぎ

の３つの中
なか

から選
えら

びましょう！ 

Q１. ごはんを食
た

べる前
まえ

に言
い

うあいさつは何
なん

でしょう？ 

①おはよう      ②いただきます    ③ごちそうさま 

Q２. 朝
あさ

ごはんを食
た

べなければどうなりますか？ 

① 元
げん

気
き

に動
うご

ける          ②体
からだ

が大
おお

きくなる   ③勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できない 

Q３. 朝
あさ

ごはんを食
た

べたら体
たい

温
おん

はどうなりますか？ 

 ①上
あ

がる       ②下
さ

がる       ③変
か

わらない 

Q４. 朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるために、するとよいことは何
なん

でしょう？ 

①早
はや

起
お

き       ②夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きる  ③昼
ひる

寝
ね

 

Q５. お茶
ちゃ

碗
わん

一
いっ

杯
ぱい

（約
やく

150 グラム）のごはんにお米
こめ

は何
なん

粒
つぶ

でしょう？        

 ①約
やく

1000粒
つぶ

       ②約
やく

3000粒
つぶ

       ③約
やく

5000粒
つぶ

      ◆正
せい

解
かい

は右
みぎ

下
した

にあります。 

 

資料
しりょう

：早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん全
ぜん

国
こく

協
きょう

議
ぎ

会
かい

「 小
しょう

学
がく

生
せい

のための早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんガイド」 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで背
せ

がのびたり、体
たい

重
じゅう

が増
ふ

えたり、小
しょう

学
がく

生
せい

の頃
ころ

は体
からだ

が大
おお

きく成
せい

長
ちょう

する時
じ

期
き

です。し

っかりとした体
からだ

を作
つく

るためにも朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の食
しょく

事
じ

が大
たい

切
せつ

です。また、私
わたし

たちは寝
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

は寝
ね

ている間
あいだ

も働
はたら

いているため、

朝
あさ

起
お

きた時
とき

には脳
のう

のエネルギー源
げん

であるブドウ糖
とう

が不
ふ

足
そく

しています。つまり、朝
あさ

起
お

きたときは、脳
のう

も体
からだ

もエネ

ルギーが足
た

りない状
じょう

態
たい

なのです。そのため、朝
あさ

ごはん

で様
さま

々
ざま

な栄
えい

養
よう

をとる必
ひつ

要
よう

があります。しかし、ドリンク

やゼリー等
など

で栄養
えいよう

をとりさえすればよいというわけでは

ありません。朝
あさ

ごはんでもう一
ひと

つ大
たい

切
せつ

なことは「よくか

んで食
た

べること」です。口
くち

に食
た

べ物
もの

が入
はい

り、胃
い

に送
おく

られ

ると腸
ちょう

や大
だい

腸
ちょう

が動
うご

きはじめ、内
ない

臓
ぞう

も目
め

覚
ざ

めます。そし

て、朝
あさ

の排便
はいべん

習慣
しゅうかん

につながるのです。 
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毎日
まいにち

「朝 食
ちょうしょく

」を食
た

べましょう！！ 

 

大阪市
おおさかし

教育
きょういく

委員会
いいんかい

 

第
だい

３教育
きょういく

ブロック通信
つうしん

 

子
こ

どもたちの学力
がくりょく

向上
こうじょう

に向
む

けて、家庭
かてい

での基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の確立
かくりつ

や家庭
かてい

学習
がくしゅう

の定着
ていちゃく

をめざし、大切
たいせつ

な情報
じょうほう

を発信
はっしん

します。 

3B MANABI
ま な び

 communication
コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン

 

小 学 校 版
し ょ う が っ こ う ば ん

 

＜正解
せいかい

＞ 

Q１.②いただきます 

Q２.③勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できない 

Q３.①上
あ

がる 

Q４.①早
はや

起
お

き 

Q５.②約
やく

3000粒
つぶ

 

 

朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

は！？ 

資料
しりょう

：「令和
れ い わ

3年度
ね ん ど

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

」児童
じ ど う

質問紙
しつもんし

調査
ちょうさ

（大阪市
おおさかし

）結果
け っ か

 

毎
まい

日
にち

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べる子
こ

どもほど、学
がく

力
りょく

調
ちょう

査
さ

の平
へい

均
きん

正
せい

答
とう

率
りつ

が高
たか

い傾
けい

向
こう

にあります。また、 朝
ちょう

食
しょく

を

食
た

べないことがある 6年
ねん

生
せい

は 4.6％います。 

 

 

肯
こう

定
てい

的
てき

な回
かい

答
とう

をし

た児
じ

童
どう

の割
わり

合
あい

は令
れい

和
わ

元
がん

年
ねん

度
ど

と比
ひ

較
かく

す

るとやや減
げん

少
しょう

し

ています。 

 朝
ちょう

食
しょく

の摂
せっ

取
しゅ

と学
がく

力
りょく

調
ちょう

査
さ

の平
へい

均
きん

正
せい

答
とう

率
りつ

との関
かん

係
けい

 

 【小
しょう

学
がっ

校
こう

６年
ねん

生
せい

】 

】 

資料
しりょう

：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

」（令和元
れいわがん

(2019)年度
ね ん ど

） 

 
平
均

へ
い
き
ん

正
答
率

せ
い
と
う
り
つ 

毎
まい

日
にち

食
た

べる   どちらかといえば食
た

べる   あまり食
た

べない   全
まった

く食
た

べない 

 朝 食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

食
た

べていますか 

https://www.google.com/imgres?imgurl=https://thumb.ac-illust.com/d0/d07a81d52654cee5ffcc898e55a5ab40_t.jpeg&imgrefurl=https://www.silhouette-ac.com/category.html?sw%3D%E4%B8%8A%E5%90%91%E3%81%8D%E7%9F%A2%E5%8D%B0&tbnid=RxNQLfsrfpGThM&vet=12ahUKEwifqe3assHxAhXYAt4KHYtYB64QMygUegUIARDnAQ..i&docid=x1Oas_OFULj_3M&w=340&h=340&q=%E5%A2%97%E5%8A%A0%E5%82%BE%E5%90%91%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E7%84%A1%E6%96%99&hl=ja&ved=2ahUKEwifqe3assHxAhXYAt4KHYtYB64QMygUegUIARDnAQ


 

 

 

 日
に

本
ほん

の小
しょう

・中
ちゅう

・高
こう

校
こう

生
せい

は世
せ

界
かい

的
てき

に見
み

ても夜
よ

更
ふ

かしをしていることで有名
ゆうめい

です。いくら夜更
よ ふ

かしをしても登
とう

校
こう

時
じ

間
かん

は同
おな

じですから、睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

は短
みじか

くなり、朝
あさ

に起
お

こされてもボーっとしたまま朝
ちょう

食
しょく

も摂
と

らずに登
とう

校
こう

し、

日
にっ

中
ちゅう

には強
つよ

い眠
ねむ

気
け

をこらえたまま授
じゅ

業
ぎょう

を受
う

けている子
こ

どもが多
おお

くいます。睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

になると「機
き

嫌
げん

が悪
わる

い」

「イライラする」「落
お

ちこむ」というように気持
き も

ちのコントロールがうまくできないことがあります。さらに、

日
にっ

中
ちゅう

に眠
ねむ

くなることで、注
ちゅう

意
い

力
りょく

が下
さ

がり怪
け

我
が

をしたり、勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

をがんばれなかったりします。 

 

＜必
ひつ

要
よう

と考
かんが

えられている人
にん

間
げん

の年
ねん

齢
れい

別
べつ

睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        資料
しりょう

：e‐ヘルスネット（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

） 

「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き」ではなく「早
はや

起
お

き・早
はや

寝
ね

」から始
はじ

めましょう。まず１週
しゅう

間
かん

、がんばって早
はや

起
お

きをするよう

にしましょう。そしてベランダに出
で

て日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる、または窓
まど

辺
べ

で顔
かお

を戸
こ

外
がい

に向
む

けてみましょう。１～２週
しゅう

間
かん

ほど続
つづ

けると体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

は徐
じょ

々
じょ

に朝
あさ

型
がた

に変
か

わり、早
はや

起
お

きの辛
つら

さは減
へ

ってきます。早
はや

起
お

きさせた分
ぶん

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

は早
はや

寝
ね

になった分
ぶん

で取
と

り返
かえ

せるでしょう。早
はや

起
お

きから始
はじ

めることで、太
たい

陽
よう

と朝
ちょう

食
しょく

を効
こう

果
か

的
てき

に使
つか

って体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

の時
じ

刻
こく

合
あ

わせを行
おこな

うわけです。ただし、くれぐれも週
しゅう

末
まつ

の寝
ね

坊
ぼう

には注
ちゅう

意
い

してください。お昼
ひる

近
ちか

くまで寝
ね

坊
ぼう

してし

まうと体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

が一
いっ

気
き

に遅
おく

れ、１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の苦
く

労
ろう

は水
みず

の泡
あわ

になってしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年齢
ねんれい

 限界
げんかい

最短
さいたん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 望
のぞ

ましい睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

 限界
げんかい

最長
さいちょう

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

０～３ヵ月
げつ

 11～13時間
じ か ん

 14～17時間
じ か ん

 18～19時間
じ か ん

 

４～11 ヵ月
げつ

 10～11時間
じ か ん

 12～15時間
じ か ん

 16～18時間
じ か ん

 

１～２才
さい

 ９～10時間
じ か ん

 11～14時間
じ か ん

 15～16時間
じ か ん

 

３～５才
さい

 ８～９時間
じ か ん

 10～13時間
じ か ん

 14時間
じ か ん

 

６～13才
さい

 ７～８時間
じ か ん

 ９～11時間
じ か ん

 12時間
じ か ん

 

14～17才
さい

 ７時間
じ か ん

 ８～10時間
じ か ん

 11時間
じ か ん

 

18～25才
さい

 ６時間
じ か ん

 ７～９時間
じ か ん

 10～11時間
じ か ん

 

26～64才
さい

 ６時間
じ か ん

 ７～９時間
じ か ん

 10時間
じ か ん

 

65才
さい

～ ５～６時間
じ か ん

 ７～８時間
じ か ん

 ９時間
じ か ん

 

資料
しりょう

：National Sleep Foundation in USA 2015 

 

「睡眠
すいみん

」をしっかりとりましょう！！ 

 

「早
はや

起
お

き」のコツはなんでしょう？ 

９～11時
じ

間
かん

くらい眠
ねむ

るのが望
のぞ

ましい睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

です! 

「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」全
ぜん

国
こく

協
きょう

議
ぎ

会
かい

作
さく

成
せい

ガイド 

＜全国
ぜんこく

協議会
きょうぎかい

作成
さくせい

ダウンロードガイド（例
れい

）＞ 

・できることからはじめてみよう 

「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」 

・早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんチェックシート 

・やってみよう！はやねはやおきあさごはん（目標
もくひょう

） 

・小
しょう

学
がく

生
せい

のための早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんガイド 

（ステップ１、ステップ２） 

・心
こころ

と体
からだ

の元
げん

気
き

のヒミツ 

「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」（データ集
しゅう

）等
など

 


