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9月に入りましたが、まだ暑い日がつづきそうですね。生活リズムが乱れていると体調を
がつ はい あつ ひ せいかつ みだ たいちょう

くずしてしまうこともあります。「早寝・早起き・朝ごはん」で生活リズムをととのえ、元気
は や ね はや お あさ せいかつ げ ん き

に残暑をのりきりましょう。
ざんしょ

★左のグラフは、朝食の摂取と学力
ひだり ちょうしょく せっしゅ がくりょく

調査の平均正答率との関係のグラフで
ちょ う さ へいきんせいとうりつ かんけい

す。毎日朝食を食べている児童ほど
まいにちちょうしょく た じ ど う

学力調査の結果が良い傾向にあること
がくりょくち ょ う さ け っ か けいこ う

がわかります。（中学生においても同じ
ちゅうがくせい おな

傾向です。）学校生活を充実させるため
けいこ う がっこうせいかつ じゅうじつ

にも、必ず朝ごはんを食べて登校しま
かなら あさ た と う こ う

しょう。

①熱や力の
ねつ ちから

もとになる食べ
た

もの

②血や肉・
ち にく

骨・体をつく
ほね からだ

る食べもの
た

③体の調子
からだ ちょうし

をととのえる

食べもの
た

④汁ものや飲
しる の

みもの。牛 乳
ぎゅうにゅう

もいいですね。

◆朝ごはんは午前中を元気に過ごすための大切なエネルギーのもとになる食事です。とくに、脳は寝ている
あさ ごぜんちゅう げんき す たいせつ しょくじ のう ね

間 も休みなくエネルギーを使って働いています。朝起きるころには、エネルギーが不足した状態になっていま
あいだ やす つか はたら あさ お ふ そ く じょうたい

す。そこで、朝ごはんを食べて新しいエネルギーを体や脳に補給しましょう。
あさ た あた からだ のう ほきゅう


