
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日々暖かさが増し、心地よい初夏の風を感じる季節になりました。  

年度が始まって1ヶ月が経ち、学校生活にも慣れてきて疲れが出始める

時期です。疲れをためないためにも早寝早起きを心がけ、朝ごはんをし

っかり食べることが大切です。 

生活リズムをととのえる「早寝・早起き・朝ごはん」 

朝ごはん 早起き 早寝 

 

 

 

 

 

 

夕食でとったエネル

ギーは朝には残って

いません。午前中、元

気に活動するため

に、朝食をとりまし

ょう。 

 

 

朝の光を感じると覚

醒を促す脳内物質の

セロト二ンが分泌さ

れ、日中に活動しやす

くなります。 

 

 

 

 

 

朝の光を感じると覚

醒を促す脳内物質の

セロト二ンが分泌さ

れ、日中に活動しやす

くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠は、疲れを取っ

たり、体を成長させ

たりします。夜は早

く寝て十分な睡眠を

とりましょう。 

 

朝ごはんをしっかり食べるためには、どのようなことに気をつけるとよいで

しょうか？朝ごはんを食べる時間を十分に確保するためには、「早起き」をす

ることが大切です。そのためには、早く寝ることが必要ですね。「早寝・早起

き・朝ごはん」を目標に、日々の生活リズムをととのえましょう。 

 

 

排便を促す 脳の働きを活発に 

する 

体温が上がる 体や脳の 

エネルギーになる 

 

       

         



 

朝ごはんをとることでエネルギーや栄養素が補給され、五感も刺激されて、体や

脳が目覚めます。そして、寝ている間に低下した体温を上昇させます。また、よく

かんで食べることで、脳に刺激を与えて脳の働きが活発になるほか、胃に食べ物が

送り込まれると腸が動き始めて、朝の排便を促します。 

 

 

 
ＱＱｑＱＱ  栄養のバランスを整えるためには、「主食＋主菜＋副菜（＋汁物＋飲み物）」がそ

ろったメニューが理想ですが、難しい場合は少しずつ食べる量や品数をふやしていけ

るといいですね。 

どんな朝ごはんがいいのかな？ 

エネルギーになる 体温を上げる 

ヒント 

かしわの葉はﾞ「新芽が出るまで古い葉が落

ちない″」という特徴があります。 

Ｑ３．端午の節句に食べられる「かしわもち」にはどんな願いが込められている

のでしょうか？ 
①お金持ちになりますように 

②お米がたくさんとれますように  

③家系がとぎれませように 

 

 

Ｑ１．端午の節句に魔よけとしてお風

呂に入れるのは何の葉でしょうか？ 

①すすき  ②しょうぶ ③バナナ 

Ｑ２．端午の節句に食べられる「ちまき」

はどこの国から伝わったのでしょう？ 

①中国 ②韓国 ③モンゴル 
 

 

はい便をうながす 足りない栄養をおぎなう

水分をおぎなういぶはい

便をうながす弁を体温を

上げる 


