
 

 

 

 

 

 

令和２年度 5月号  

 

 新型コロナウイルスの影響による休校，そしてゴールデンウイークが終わり，生活リズムが

崩れている人はいませんか？「早寝・早起き・朝ごはん」と栄養バランスの良い食事を心がけ，

免疫力を高め，丈夫な体を作りましょう。 

   

 

 

 

 朝ごはんは 1日の元気の源です。朝ごはんを食べると，午前中に活動するための準備が整い

ます。朝ごはんを食べないと，エネルギー不足で集中力が欠けたり，イライラしたりするなど

の影響があります。毎日朝ごはんを欠かさずに食べ，そして，早寝・早起きの規則正しい生活

習慣も身に付けていきましょう。 

 

 

 

  

朝ごはんを毎日食べている人は，そうでない人に比べて，学力や体力が高い傾向にあること

が文部科学省などの調査で分かってきています。 
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(出典：スポーツ庁 平成３０年度全国体力・運動能力，運動習慣等調査) 

(点) 
【朝食摂取と体力合計点との関係（小学５年）】 
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(出典：文部科学省 令和元年度全国学力・学習状況調査) 

(％) 【朝食摂取と学力の関係（小学 6年）】 

忙しい朝に！子どもも作れる！ 

 理想の朝ごはんは，主食・主菜・副菜

がそろったバランスの良い食事です。特

に，必ず朝ごはんで食べてほしいのは主

食です。主食に多く含まれている「ブド

ウ糖」は，脳の唯一のエネルギー源で，

集中して学習や運動に取り組むために

はとても重要です。朝ごはんを食べてい

ない人は，まずは主食を必ず食べること

を心がけましょう。 

 その他に，果物や乳製品を摂れると，

不足しやすいビタミンやカルシウムを

補うことができます。 

食 育 だ よ り   
 

出典：公益財団法人ダノン健康栄養財団 「ごはんだもん！げんきだもん！」http://gohagen.jp/index.html 
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