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朝ごはんを食べることは、生活のリズムを整えるために大切で、私たちにとって良い

ことがたくさんあります。朝ごはんをいつも食べている人は、これからも続けていき、食

べていない人は少しでも食べられるように習慣づけていってください。

１日の始まりは朝ごはんから
朝ごはんを食べると、エネルギーや栄養素を補給すること

ができます。さらに体温を上げて脳や体を目覚めさせて、活

動できる状態に切り替えます。また、胃や腸の動きをよくし

て排便を促し、便秘の予防に役立ちます。

１日を元気に始めるために、朝ごはんは欠かすことができ

ません。毎日必ず、朝ごはんを食べてから登校するようにし

ましょう。

「茶摘み」の歌には、「夏も近づく八十八夜」という歌詞があ

ります。「八十八夜」とは、立春から数えて８８日目のことをい

い、現在の５月１日から３日頃にあたります。その年に初めて

摘んだ茶（新茶）を飲むと、その１年は無病息災でいられると

いわれています。


