
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新学期が始まって1ヵ月がたちました。気持ちのよい季節ですが、新しい

環境で疲れが出やすいときです。元気よく学校生活を送れるように、朝ごは

んをしっかり食べて登校しましょう。  

 

朝ごはんは1日の始まりに欠かせない大切なエネルギー源です。朝ごはんを
食べることによって、それまで眠っていた脳や体がすっきりと目覚め、エネ
ルギーを補充し、活動を開始する状態になります。 
生活リズムを整えるためにも、朝ごはんの必要性を考えてみましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

脳は体重の2パーセントの重さ

しかありませんが、体に必要な全

エネルギーの 20パーセントも使っ

ています。  

体はエネルギーを脂肪として蓄

えていますが、脳のエネルギー源と

なるブドウ糖を蓄えることは、ほと

んどできません。  

夜眠っている間に消費されたエネ

ルギーを朝ごはんで補わないと、昼

間、集中力が下がったり学習の効率

が下がってしまいます。  

 

朝ごはんを食べることで、昼食や夕食の

食べすぎを防げます。と同時に、肥満の原

因となる中性脂肪が増えるのも防げます。  

消化器系が刺激を受けるので排便がう

ながされ、便秘の予防にもなります。  
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