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さわやかな季節になりました。 新 しい学年が始まって１か月が過ぎました。
きせつ あたら がくねん はじ す ぎ

学校生活にも慣れてくるころですね。毎日元気に学校生活をおくるためにも、早寝・早起きを心
がっこうせいかつ な まいにちげんき がっこうせいかつ はやね はや お こころ

がけ、朝ごはんを食べて登校しましょう。
あさ た とうこう

◆前日の夕 食は、ねる２時間前までにすませておくとよいでしょう。
ぜんじつ ゆうしょく じかんまえ

◆早寝早起きをして、朝ごはんを食べる時間を十 分につくるようにしましょう。
はやねはや お あさ た じかん じゅうぶん

◆朝ごはんは、家族など誰かといっしょに食べるように 心 がけ、できるだけ同じ時間に
あさ かぞく だれ た こころ おな じかん

食べるようにしましょう。
た

みなさんは、朝ごはんを毎日食べていますか？ 私 たちの脳や 体
あさ まいにち た わたし のう からだ

は、眠っている 間 にも動きつづけています。朝起きた時にはエネルギー
ねむ あいだ うご あさ お とき

が不足している状 態です。朝ごはんを食べることで、眠っている 間 に
ふそく じょうたい あさ た ねむ あいだ

下がっていた体温が上がり、脳や 体 にエネルギーが補給されて、１日を
さ たいおん あ のう からだ ほきゅう

元気に活動するための準備が 整 います。エネルギー源となるご飯やパン
げんき かつどう じゅんび ととの え ね る ぎ ー げん はん

といった主 食を中 心に、栄養のバランスも 心 がけましょう。朝ごはん
しゅしょく ちゅうしん えいよう こころ あさ

を食べる習 慣がないという人は、 牛 乳 やくだものなど、何か一品でも
た しゅうかん ひと ぎゅうにゅう なに いっぴん

食べることから始めてみませんか？
た はじ

朝ごはんを食べて元気に登校しましょう。
あさ た げんき とうこう

やる気や集中力を高め、学習

能力を向上させる。

元気に活動できるようになり、

体力や運動能力を向上させる。

胃や腸が動き出し、うんちが

出やすくなる。


