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朝ごはんで体の目覚ましスイッチON

引用：(社)全国学校栄養士協議会HP 担当 R.O

もうすぐ4月。入園、入学や進級など新しい生活が始まる季節ですね。新しい
クラス、新しい先生、新しい生活リズムなどで、心も体もがんばる季節です。お
うちの方にとっても少し緊張の続くときです。
忙しい朝の準備の時間ですが、こどもたちの一日のスタートに朝ごはんは大切

な役割を担っています。

あたまのスイッチON！
眠っている間も脳はエネルギーを消費しています。夜

ごはんを食べてから長い時間が経過しているため、朝の
脳はエネルギー不足の状態です。朝ごはんで脳のエネル
ギー源であるブドウ糖を補給することが大切です。また、
「よくかんで食べる」ことで脳が刺激され活性化します。

３つのスイッチをONにしましょう

おなかの
スイッチON！
食べ物が胃に

入ることで、お
なかのスイッチ
が入り、腸が動
き始めます。そ
れによって朝の
排便習慣につな
がります。

からだの
スイッチON！
眠っている間は

体内の活動が抑え
られ、熱を生み出
す量も少なくなり、
体温は低下します。
朝ごはんを食べる
ことで体温が上が
り、脳や体の活動
が活発になります。

朝ごはんを食べてスイッチONしましょう
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