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 梅雨入
つ ゆ い

りも間近
ま ぢ か

で、これからは蒸
む

し暑
あつ

くなる日
ひ

も増
ふ

えてきます。体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていな

いと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

などの原因
げんいん

にもなります。少
すこ

しずつ暑
あつ

さに体
からだ

をならすために、外
そと

で体
からだ

を

動
うご

かし休憩
きゅうけい

もしっかりとって、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごすためには、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をきちんととることが大切
たいせつ

です。特
とく

に１日
にち

の

始
はじ

まりの食事
しょくじ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、活動
かつどう

を始
はじ

めるた

めのエネルギーになるとともに、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるなど、重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 
 

 

 
 

体
からだ

や脳
のう

への 

エネルギーチャージ 
体
からだ

に朝
あさ

がきたことを 

知
し

らせる 

体
からだ

をウオーミング 

アップさせる 

   

寝
ね

ている間
あいだ

に減
へ

ってしまっ

たエネルギーを補給
ほきゅう

します。特
とく

に脳
のう

のエネルギー源
げん

であるブド

ウ糖
とう

は、主食
しゅしょく

（ごはんやパ

ン）をしっかり食
た

べて取
と

り入
い

れ

ましょう。 

朝
あさ

ごはんを作
つく

る音
おと

、香
かお

り、味
あじ

などの刺激
し げ き

で脳
のう

がさらに活動
かつどう

を

始
はじ

めます。また、胃
い

や腸
ちょう

も

活動
かつどう

を始
はじ

め、排便
はいべん

が促
うなが

されま

す。 

 

寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで上
あ

がります。また、よくかむこと

で、脳
のう

への血流
けつりゅう

もよくなり、

活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になります。 

   

食
た

べる時間
じ か ん

がない！           おなかがすいていない･･･ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月 

朝
あさ

ごはんの働
はたら

き 

朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるためのポイント 

できるだけ早
はや

めに夕
ゆう

ごは

んを済
す

ませましょう。塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで遅
おそ

くなる

場合
ば あ い

は、２回
かい

に分
わ

けて食
た

べ

るのがおすすめです。ま

た、寝
ね

る前
まえ

にお菓子
か し

を食
た

べ

たり、夜更
よ ふ

かしをしたりす

るのはやめましょう。 

まずは20～30分
ぷん

ほど早
はや

く

起
お

きる努力
どりょく

をしましょう。 

早
はや

起
お

きをして朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に活動
かつどう

する

ことで、寝
ね

つきもよくなり、

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

が身
み

に

付
つ

きます。 


