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子供たちの健やかな成長のためには、規則正しい生活習慣が必要

です。この生活習慣が乱れると、学習意欲や体力、気力の低下など

につながると指摘されています。早寝、早起き、そして朝ごはんの

習慣をしっかりと身に付けましょう。

体のめざまし おなかのめざまし 脳のめざまし 心のめざまし

朝食は、睡眠中に不足したエネルギーや栄養素を補給して、体温を上げる効果がありま
す。ごはんやパンに含まれている炭水化物は、体内でブドウ糖に分解され、脳のエネルギ
ー源になります。また、朝食をとることで腸が動き始めて朝の排便を促します。
朝食をしっかり食べて、１日を元気に過ごしましょう！

◎どんな朝ご飯を食べていますか？

朝ご飯を食べている人も内
容について考えてみましょ
う。「菓子パン」だけや「ふ
りかけごはん」だけの人は、
もう１品増やすと栄養のバラ
ンスもよくなります。


