
２０２３．５ 那須中学校食育だより

朝ごはんの効果
体や脳の

エネルギーになる

体温が上がる 脳の働きを活発に

する

排便を促す

毎日を元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとることが基本

です。特に一日の始まりの食事である「朝ごはん」は、眠っていた脳と

体を目覚めさせ、活動を始めるためのエネルギーになるとともに、規則

正しい生活リズムを整えるなど、重要な役割を果たしています。

朝ごはんには、どんなものを食べていますか？ ご飯だけ、パンだけ…という人もいるかもしれませ

ん。何かと忙しい朝ですが、ご飯やパンなどの主食に、野菜たっぷりの汁物、肉・魚・卵・大豆のおか

ずという組み合わせを意識すると、栄養バランスが整いやすくなります。さらに、手軽にとれる果物や

牛乳・乳製品をプラスするのもおすすめです。朝ごはんを食べる習慣がない人は、何か１品でも食べる

ことから始めてみましょう。

A．夕ごはんを早めに済ま

せましょう。塾や習い事な

どで夜遅くなる場合は、２

回に分けて食べるのがおす

すめです。また、寝る前に

お菓子を食べたり、夜更か

しをしたりするのはやめま

しょう。

A．まずは頑張って20～

30 分ほど早く起きましょ

う。早起きをして朝の光

を浴び、日中は元気に活

動することで、寝つきも

よくなり、早寝・早起き

の習慣が身に付きます。

Q．おなかがすいていませんQ.．食べる時間がありません


