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生活リズムはもどりましたか？ 

 夏休み中に夜ふかしの習慣がついてしまった人は、寝る前に夜食をとっ 

たり、寝坊をして朝ごはんを食べなかったりする習慣が続いていませんか？ 

 このままだは、体調不良になったり、気力がわかなくなってしまいます。 

 悪い習慣がついてしまった人は、早く規則正しい生活習慣にもどしましょう。 

 朝ごはん、しっかり食べていますか？ 

 理想は「主食＋主菜＋副菜＋汁物」。朝ごはんは、1日

を元気に活動し、健康的な生活リズムをつくり出して

いくためにとても大切な食事です。 

 我が家の朝食メニュー募集～おしえて！朝ごはん！～に、多数の応募をいただきまして、ありがとうござ

いました。準備ができしだい、紹介していきたいと思います。よろしくお願いいたします。 

〇体温が上がり、体の 

動きがスムーズになる。 

〇健康的な生活リズムをつくる 

出発点になる。 

〇脳をはたらかせるための 

エネルギー源になる。 

〇胃や腸を刺激して、朝がきたことを体に知ら

せるそして排便をうながす。 



朝ごはん Q＆A 

    

      

      

      

    

     

     

 

     

     

 みなさんは、毎日朝ごはんを食べる時間を決めていますか？ 

わたしは、学校のある日、休みの日に関わらずだいたい６時頃には食べています。食べるものは、栄養

バランスを整えて、品数たくさん！とは、ならないことが多いです。しかし、そこから家を出るまでの時

間に余裕があるので、その時間を有効活用＝朝活！をしています。やっていることは「ドラマを見る、掃

除をする、モーニングに行く、ヨガをする」です。（芸能人のように、キラキラ輝かしい活動ではないで

すね。）朝の活動は、夜よりも効率よく活動ができるそうです。また、朝ごはんを食べる時間を決めるこ

とで、夜更かししなくなる・脳の活性化・時間の有効活用など良いがたくさん。みなさんもすてきな朝の

時間を過ごしていきましょう。 
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