
 

 

 

 

 

 

春から初夏へと移り変わり、とても過ごしやすい時期となりました。新しい環境にも少しずつ

慣れてくるころですが、４月からの緊張がとけ、疲れが出やすくなります。季節の変わり目とい

う点においても、体調を崩しやすい時期です。夜ふかしは控えて十分な睡眠をとり、朝ごはんを

毎日きちんと食べて、元気に 1日をスタートさせましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪朝食を摂るメリット≫ 

●脳にエネルギーを補給し、仕事や勉

強の「やる気」をアップする 

●寝ている間に下がった体温を上げる 

●腸の活動を活発にして便通を促す 

 

脳のエネルギー源はブドウ糖です

が、他の栄養素も大切です。糖質を多

く含むごはんやパンを主食に、主菜

（肉・魚・卵・大豆など）と副菜（野菜

など）もしっかり摂りましょう。朝の

習慣を見直し、バランスの良い朝食で

元気に登校しましょう。 

朝食欠乏率の調査によると、朝食を摂らないという人が少なくないようです。朝食を摂

らないと、昼食までの長時間、私たちの活動を司る脳がエネルギー不足の状態になり、集

中力や記憶力の低下にもつながります。 
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