
朝 食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

食
た

べている人
ひと

は、体力
たいりょく

・運動
うんどう

能力
のうりょく

や

学力
がくりょく

が高
たか

い傾向
けいこう

にあることが文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

などの調査
ちょうさ

で

分
わ

かっています。朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べて、勉強
べんきょう

も

運動
うんどう

も元気
げ ん き

いっぱいがんばりましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

新緑
しんりょく

の季節
き せ つ

となりました。新学期
しんがっき

が始
はじ

まってひと月
つき

、新
あたら

しい環境
かんきょう

での緊
きん

張
ちょう

がほぐれ、ほっと

すると同時
ど う じ

に疲
つか

れの出
で

やすい時期
じ き

でもあります。バランスのよい食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で体調
たいちょう

をとと

のえましょう。 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんは 1日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

がととの

います。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、エネルギー不足
ぶ そ く

で集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなったり、疲
つか

れたり、いらい

らしたりするなどの影響
えいきょう

があります。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

を付
つ

けましょう。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人
ひと

が持
も

つ体内
たいない

時計
ど け い

と１日
にち

２４時間
じ か ん

の周期
しゅうき

には、ずれがあります。 

これを調節
ちょうせつ

するには、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びることが大切
たいせつ

です。体内
たいない

時計
ど け い

 

を正常
せいじょう

に機能
き の う

させるために、まずは早
はや

起
お

きをして、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。 

令和８年５月 上郷小学校 

朝
あさ

ごはんで３つのスイッチオン！！ 

ご家庭でお子さん

と一緒にお読みく

ださい！ 

 睡眠中
すいみんちゅう

に下
さ

がった体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

が目覚
め ざ

め

ます。元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための力
ちから

がもりもりわいて

きます。 

 

 

 寝
ね

ている間
あいだ

も脳
のう

はエネルギーを消費
しょうひ

していま

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

され、やる気
き

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まります。 

 
 胃

い

に食
た

べ物
もの

が入
はい

ると腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

し、排便
はいべん

を促
うなが

します。毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に朝
あさ

ごはんを食
た

べるこ

とで排便
はいべん

のリズムをつくりましょう。 

 

 


