
朝
あさ

ごはんを 食
た

べよう 

～朝
あさ

ごはんを食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごそう！～ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みも終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。まだ

まだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く中
なか

、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすには、早
はや

起
お

き、早寝
は や ね

をし、三食
さんしょく

しっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズム

をととのえることが大切
たいせつ

です。    

夏休
なつやす

み明
あ

けの今
いま

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 
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朝
あ さ

ごはんの効果
こ う か

 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

がととのいます。朝
あさ

ごはんをぬくと、エネルギー不足
ぶ そ く

で

集中力
しゅうちゅうりょく

が欠
か

けたり、疲
つか

れたり、いらいらするなどの影響
えいきょう

があります。毎日
まいにち

欠
か

かさず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

体
からだ

や脳
のう

の 

エネルギーになる 
体温
たいおん

が上
あ

がる 脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

 

にする 

排便
はいべん

を促
うなが

す 

早
は や

寝
ね

を 

心がけましょう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるために、夜
よる

は早
はや

めに布団
ふ と ん

に入
はい

って寝
ね

て、早
はや

起
お

きをすることが大切
たいせつ

です。 

また、睡眠
すいみん

には体
からだ

の疲
つか

れをとるだけでなく、脳
のう

や体
からだ

を成長
せいちょう

させる大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

のため、早寝
は や ね

をしましょう。 

９月
がつ

１７日
にち

（火
か

）は 

「十五夜
じ ゅ う ご や

」です。  

日本
に ほ ん

では古
ふる

くから、十五夜
じ ゅ う ご や

の日
ひ

には、お団子
だ ん ご

や 

おもち、すすき、里
さと

いもなどをお供
そな

えし、月
つき

を眺
なが

め 

ました。この日
ひ

は、一年
いちねん

で一番
いちばん

美
うつく

しい月
つき

を見
み

る 

こ
 

とができるそうです。 

給食
きゅうしょく

では、お月見
つ き み

 

メニューを実施
じ っ し

します♪ 
ぐっすり眠

ねむ

るためにも、寝
ね

る３０分
ぷん

 

前
まえ

にはテレビやゲームをやめて 

脳
のう

や体
からだ

を休
やす

ませましょう。 


