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朝ごはんを毎日食べていますか？寝坊して食べる時間がなかったり、おなかがすいていなくて食
あさ まいにち た ね ぼ う た じ か ん た

べられなかったり、もともと食べる習慣がないご家庭もあるかもしれません。
た しゅうかん か て い

朝ごはんは、眠っている体や脳を目覚めさせ、元気に活動するためのエネルギー源として、とて
あさ ねむ からだ のう め ざ げ ん き かつどう げん

も大切です。朝ごはんを食べないと、集 中 力がなくなってしまったり、イライラしてしまったり、
たいせつ あさ た しゅうちゅうりょく

午前中を元気に過ごすことができなくなってしまいます。また、朝ごはんを毎日食べている人は、
ご ぜ んちゅう げ ん き す あさ まいにち た ひと

そうでない人に比べて、学力や運動能力が高い傾向にあることがわかっています。しっかり朝ご
ひと くら がくりょく うんどうのうりょく たか けいこう あさ

はんを食べて、１日を元気にスタートさせましょう。
た いちにち げ ん き

朝ごはんを食べることでエネルギーや栄養素が補給され、体や脳が目覚めます。そして、寝てい
あさ た えいようそ ほきゅう からだ のう め ざ ね

る間に低下した体温を上 昇させます。また、よくかんで食べると、脳に刺激を与えるので、脳の
あいだ てい か たいおん じょうしょう た のう し げ き あた のう

働 きが活発になります。さらに、胃に食べ物が送り込まれると腸が働き始めるため、朝の排便
はたら かっぱつ い た もの おく こ ちょう はたら はじ あさ はいべん

を促します。
うなが

朝ごはんを食べよう！

★ 朝 食 の摂取と全国体 力調査の体 力合計点との関係
ちょうしょく せっしゅ ぜんこくたいりょくちょうさ たいりょくごうけいてん かんけい


