
 

 

 

朝 食
ちょうしょく

をとると        朝 食
ちょうしょく

をとらないと 

 

 

 

 

 

 

○体温
たいおん

が上
あ

がり、 体
からだ

が  

目覚
め ざ

める  

○朝
あさ

の排便
はいべん

を 促
うなが

す 

○勉強
べんきょう

に 集 中
しゅうちゅう

できる  

○運動
うんどう

で 力
ちから

を発揮
は っ き

できる  

○生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が 整
ととの

い、元気
げ ん き

 

に過
す

ごすことができる  
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 新
あたら

しい学期
がっき

が始
はじ

まり１ヵ月
かげつ

が過
す

ぎました。保健室
ほけんしつ

では、「朝
あさ

ごは

んを食
た

べて来
こ

なかった。時間
じ か ん

がなかった。」と時々
ときどき

耳
みみ

にします。 

 朝 食
ちょうしょく

をとると、 体
からだ

の中
なか

に備
そな

わっている体内
たいない

時計
どけい

が 整
ととの

い、脳
のう

の

働
はたら

きや臓器
ぞうき

の 働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、体温
たいおん

が上
あ

がって、１日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすことができるなど、良
よ

い効果
こうか

がたくさんあります。早寝
はやね

早
はや

起
お

き

をして、 朝 食
ちょうしょく

をとる時間
じかん

を確保
かくほ

し、毎日
まいにち

欠
か

かさず食
た

べるようにし

ましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 私
わたし

たちの体内
たいない

時計
ど け い

は、約
やく

２４．５時間
じ か ん

の周期
しゅうき

で「夜
よる

になると眠
ねむ

り、

朝
あさ

になると目覚
め ざ

める」というリズムを刻
きざ

んでいますが、１日
にち

が２４

時間
じ か ん

よりも少
すこ

し長
なが

いため、その調節
ちょうせつ

が必要
ひつよう

になります。この調節役
ちょうせつやく

をしているのが、「光
ひかり

」と「食事
しょくじ

（朝 食
ちょうしょく

）」です。 
 

 

 

○ 自分
じ ぶ ん

で選
えら

んでみよう      ○ 早寝
は や ね

早
はや

起き
お き

を心
こころ

がけよう 

 

 

 

 

 

 
 

朝 食
ちょうしょく

は、脳
のう

や体
からだ

を元気
げ ん き

にするだけではなく、１日
にち

のリズムを作
つく

って

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

える効果
こ う か

もあります。 

朝 食
ちょうしょく

をとろう！   

○体温
たいおん

が上
あ

がらず、体
からだ

がだるさ  

を感
かん

じる  

○朝
あさ

の排便
はいべん

を逃
のが

し、腹痛
ふくつう

の原因
げんいん

 

となる  

○ブドウ糖
とう

が補給
ほきゅう

されず、脳
のう

の  

働
はたら

きが鈍
にぶ

くなる  

○脂肪
し ぼ う

をため込
こ

みやすい 体
からだ

に 

なる  

○活動
かつどう

時間
じ か ん

が後
あと

にずれ、夜型
よるがた

の 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

になる  

体内
たいない

時計
ど け い

の調節役
ちょうせつやく

 

（ 光
ひかり

と食事
しょくじ

）  ひかり  

脳
のう

時計
ど け い

 

末梢
まっしょう

時計
ど け い

 

私
わたし

たちの 体
からだ

には、

２ 種類
しゅるい

の 体内
たいない

時計
ど け い

があり、朝起
あ さ お

きて日
ひ

の 光
ひかり

を浴
あ

び、朝 食
ちょうしょく

をとることで体内
たいない

時計
ど け い

が 整
ととの

い、脳
のう

や

体
からだ

が 目覚
め ざ

め 、

活動的
かつどうてき

になります。 

しょくじ  

食事
しょくじ

と体内
たいない

時計
ど け い

の関
かか

わり 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べるために 

おにぎり、パ

ン、バナナ、

みそ汁、スー

プ、ヨーグル

ト  

早
はや

起
お

きするとし

っかり朝
あさ

ごはん

が食
た

べられるよ  


