
 

 

 

 

 

 入学
にゅうがく

、進級
しんきゅう

おめでとうございます。新
あたら

しい学年
がくねん

、何
なに

をするにも健康
けんこう

が一番
いちばん

。よく体
からだ

を動
うご

かし、

すききらいをせずに 1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べ、夜
よ

ふかしをせずに十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

っていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはんに栄養
え い よ う

バランスが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う  

 朝
あさ

ごはんの内容
ないよう

によ

って午前中
ごぜんちゅう

の脳
のう

の 働
はたら

き

や 集 中 力
しゅうちゅうりょく

、疲労感
ひろうかん

が

どう変化
へんか

するのかを

比較
ひかく

した研究
けんきゅう

※による

と、おにぎりしか食
た

べな

かったときは、暗算
あんざん

作業
さぎょう

の能率
のうりつ

が上
あ

がらず、朝
あさ

ごはんを

食
た

べていないのとほとんど同
おな

じ状態
じょうたい

になるという結果
けっか

が示
しめ

されていました。 

 つまり、栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、

脳
のう

が全力
ぜんりょく

を出
だ

しきれないということです。ごはんやパン

の炭水化物
たんすいかぶつ

が分解
ぶんかい

されてできる脳
のう

のエネルギー源
げん

のブド

ウ糖
とう

を使
つか

うには、おかずからもさまざまな栄養素
えいようそ

をとる

ことが重要
じゅうよう

なのです。 
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