
 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆朝食を食べると、１日元気に過ごせるよ！ 
人の体は、寝ている間にもエネルギーを消費します。 

朝食は、寝ている間に使われたエネルギーを補給する 

のにとっても大切。さらに、朝食を食べると、睡眠中に 

下がった体温を上昇するから、すっきりと目覚めて、 

体の調子がよくなります。 

              

              

              

 

  

 

                                ●朝ごはんを食べた子どものほう

が学習成績がよい 

                                 ・朝食を食べないと脳の働きが

わるくなり、記憶力や集中力が

低下するといわれています。 

 

                                 ●「早寝！早起き！朝ご飯！」 

                                 ・「早寝・早起き・朝ごはん」の習慣を

つけることがとても大切！ 

                                  早く寝ることで、体や胃腸を休め、

成長ホルモンを活性化し、身体的

な成長も望めます。 

 

◆体が元気になって、集中力もアップ！ 

朝食を食べると、脳のエネルギーのもとになる 

「ブドウ糖」を補給できます。横のグラフを見ると 

朝食を週４回以上食べている人は、食べない人に 

比べて、勉強がはかどっていることがわかります。 

 

 

かっぱの知恵袋 

朝食を抜いてしまうと 

体はエネルギーが足りない 

ままで、脳が半分眠って 

しまった状態のままなんだよ。 

感謝をこめて 

いただきます！ 


