
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんだより 
あさ 

 2学期
が っ き

が始
はじ

まり、運
うん

動
どう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

も始
はじ

まってくる時期
じ き

になりましたね。朝
あさ

夕
ゆう

の気
き

温
おん

の寒
かん

暖
だん

差
さ

が激
はげ

し

く、体
からだ

のリズムが崩
くず

れやすい今
いま

の時
じ

期
き

は体
からだ

に疲
つか

れがたまりやすくなります。朝
あさ

から 1日
にち

、元
げん

気
き

に 

動
うご

ける体
からだ

をつくるためには、睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

たっぷりの朝
あさ

ごはんをとることがとても大切
たいせつ

です。元気
げ ん き

に

運
うん

動会
どうかい

の当日
とうじつ

を迎
むか

えるためにもおうちでしっかりと早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけましょう。 

① 体
からだ

をめざめさせる。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

を上
あ

げ、朝
あさ

から元
げん

気
き

に 

動
うご

くことができます。朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べていないと、けがをしやすく 

なったり、体
からだ

がだるくなったり、なんとなくしんどい 1日
にち

になります。 

 

② のうをめざめさせる。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、エネルギーがのうにいきわたり、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が 

上
あ

がります。朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べていないと、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できない、 

イライラしやすい、などになります。 

 

③ おなかをめざめさせる。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、おなかがしげきされて、排便
はいべん

しやすくなります。 

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べていないと、便
べん

秘
ぴ

になりやすくなり、おなかが 

痛
いた

くなったりします。 

朝
あさ

ごはんはなぜ必要
ひつよう

？ ～朝
あさ

ごはんの効
こう

果
か

～ 

しつもん! 朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くとどうなるの？ 

④ 

①  

③ 

こたえ 

朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、やる気
き

が起
お

こらなかったり、集 中
しゅうちゅう

できなかったりして、 

午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の授
じゅ

業
ぎょう

や活
かつ

動
どう

などに、しっかりと取
と

り組
く

めなくなってしまうと言
い

われています。 

調
ちょう

査
さ

でも朝
あさ

ごはんを食
た

べない人
ひと

のほうが、毎日
まいにち

食
た

べる人
ひと

にくらべて、「つかれやすい」 

「何
なに

もやる気
き

がおこらない」と答
こた

えた割
わり

合
あい

が高
たか

いことが分かっています。 

令
れい

和
わ

5年
ねん

 9月
がつ

12日
にち

 

和
わ

歌
か

山
やま

市
し

立
りつ

西
にし

脇
わき

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

うらに早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんチェックがあります。ぜひおうちの人
ひと

とチャレンジしてみて下
くだ

さい。 

おうちの人
ひと

といっしょによんでください。 

② 


