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子どもが健やかに成長するためには､バランスの良い食事、適度な運動、十分な休養･睡眠が

そろうことが大切です。生活リズムとは、朝起きてから夜寝るまでの規則的に繰り返される習慣

をさし、そのリズムの乱れは､学習意欲や気力･体力の低下の原因の一つであると言われていま

す。ここでは、生活リズムを整えるために最も重要と言われている「朝食」について学んでいきま

しょう。

朝ごはんの摂取状況と就寝時間の関係を示したグラフを見ると、就寝時間が遅くなるほど、朝食

を食べない割合が多くなっているのがわかります。特に、朝ごはんをほとんど食べないと答えた中

学生の７割以上が、就寝時間は１１時を過ぎており、１２時を過ぎている生徒も４割以上いることが

わかります。就寝時間が遅くなると、「起床時間が遅くなり、朝ごはんを食べる時間がなくなってし

まう 」「夜におなかがすいて夜食を食べ、おなかがすかなくて朝ごはんを食べられない」という状況

になりがちです。受験を控えた３年生は特に、夜遅くまで勉強をするため、朝の起床がぎりぎりに

なり、その結果朝ご飯を食べずに登校するというパターンが起きやすいようです。

しかし、毎日朝食を食べている人ほど学力が高いという調査結果があります。入学試験は午前中

から行われるので、早起きをして朝食を食べ、すっきりした頭で試験に臨めるよう、生活リズムを整

えることも大切です。


