
 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはんで整
ととの

う一
い ち

日
に ち

の生活
せいかつ

リズム 

朝
あ さ

ごはんは、これから始
は じ

まる一日
い ち に ち

に向
む

けて、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

を起
お

こ

す食事
し ょ く じ

です。また、朝
あ さ

ごはんは生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

える働
はたら

きがあります。 

 

朝
あさ

ごはんは脳
のう

のエネルギースイッチ 

夜
よる

ごはんをたくさん食
た

べていても、朝
あさ

ごはんを食
た

べる必
ひつ

要
よう

があります。それは、寝
ね

ている間
あいだ

も脳
のう

が働
はたら

いており、エネ

ルギーを使
つか

っているからです。 

 

脳
のう

が目覚
め ざ

める朝
あさ

ごはん 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

され、

集中力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり、体
からだ

を思
おも

いきり動
うご

かせる状態
じょうたい

になります。   

ここで、脳
のう

のエネルギーのもととなるのは、ごはんやパン

に含
ふく

まれる「ブドウ糖
と う

」のみです。 

 

朝
あさ

ごはんと学力
がくりょく

の関係
かんけい

 

文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

の「全国
ぜんこく

学力
がくりょく

・学習
がくしゅう

状況
じょうきょう

調査
ちょ うさ

」に

よると、「朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている人」は「食
た

べ

ていない人
ひと

」に比
く ら

べて、学
がく

力
りょく

テストの平
へい

均
きん

正
せい

答
と う

率
りつ

が高
たか

いということが分
わ

かっています。 
 

朝食
ちょうしょく

は一日
い ち に ち

の始
は じ

まりの大
た い

切
せ つ

な食
しょく

事
じ

です。しっかり食
た

べるようにしましょう。 

 

令
れい

和
わ

８年
ねん

５月
がつ

 

山都町学校給食会
や ま と ち ょ う が っ こ う き ゅ う し ょ く か い

 

         

・  の整 

・ ル ンの分 な 

         

      

    

学力
がくりょく

調査
ちょうさ

の平均
へいきん

正答率
せいとうりつ

（令和
れ い わ

７年度
ね ん  

） 

文部
も んぶ

科学省
かがくしょう

 ームページより 

朝
あ さ

、頭
あたま

がぼーっとするのは、ブドウ糖
と う

が不足
ふ そ く

しているからです。 

朝
あ さ

ごはんには、ごはんやパン、 ちらかを必ず食
た

べましょう。 

朝
あさ

ごはんは、授
じ ゅ

業
ぎょう

の集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めることができます。 


