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さいたま市立日進小学校 

 朝
あさ

ごはんには、体
からだ

を休息
きゅうそく

モードから活動
かつどう

モードへと切
き

りかえ、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるという大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。また、寝
ね

ている間
あいだ

も脳
のう

は休
やす

みなく働
はたら

いているため、朝
あさ

起
お

きた時
とき

は脳
のう

のエネル

ギーが不
ふ

足
そく

した状態
じょうた

になっています。そこで、朝
あさ

ごはんを食
た

べて脳
のう

へエネルギーを補
ほ

給
きゅう

すること

で、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり、しっかりと勉強
べんきょう

をすることができます。 

 他
ほか

にも、朝
あさ

ごはんを食
た

べると寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

が活動
かつどう

しやすい状態
じょうたい

に

なります。 

家庭数 

朝
あさ

ごはんをしっかり食べて
 た

登校
とうこう

しましょう！！ 

☆朝
あさ

ごはんはの大切
たいせつ

な役割
やくわり

☆ 

【①～④がそろった食事
しょくじ

が理
り

想
そう

的
てき

です！】 


