
朝は一日の出発点。寝ていた頭も体も休息モードから活動モード

へ切りかえなければいけません。朝食を食べて頭と体にスイッチオ

ン！

眠っていた頭と体を起こしてあげましょう！
ねむ

朝食で頭と体にスイッチオン！

朝食を食べるとこんないいことが！

② 太りすぎを予防します
よ ぼう

朝食を食べないと、夕 食 で食べすぎてしまった
ゆうしょく

り、夜食を食べてしまったりとエネルギーのとり

すぎにつながります。しっかり朝食を食べること

で、肥満を予防することができます。朝食でたく
ひ まん よ ぼう

さん食べたとしても朝食のエネルギーはその日の

うちに消費してしまいます。朝食を食べないと基
しょうひ き

礎代謝 量 が落ちて脂肪をためこみやすい体を作る
そ たいしゃりょう し ぼう

ことがわかっています。

① 朝食を食べると体がめざめます

朝起きて目がさめても、からだは簡単に起き
かんたん

ることができません。朝食を食べることで、寝

ている間に下がった体温が上がり、体が元気に

動き出します。
うご

朝食を食べないと、なかなか体温が上がらず

に体がめざめることができません。

しっかり朝食を食べて体を起こして１日をス

タートさせましょう。

③ うんちが

出やすくなります

朝食をしっかり食べるこ

とで 腸 がしげきされて、う
ちょう

んちが出やすくなります。

朝食を食べることはべんぴ

の予防にも効果的です。
よ ぼう こう か てき

④ 朝食を毎日食べている人ほど

テストの点数が高い！？

「全国学力・学習調査」の結果では、朝食を毎
ちょうさ けっ か

日食べている人ほど点数が高くなっています。朝

食は脳のエネルギー源でもあります。朝食を食べ
のう げん

ないと脳にエネルギーがいかず、午前中の授 業 に
のう じゅぎょう

集中することができません。

しっかり朝食を食べて、１時間目の授 業 から脳
じゅぎょう のう

にエネルギーを送れるようにしましょう。

日本人のすいみん時間は毎年少しずつ短くなっていて、今では世界で一

番短いそうです。

すいみん時間が短いと、脳のはたらきが悪くなったり、イライラしたり、

ボーッとして心が不安定になってしまいます。

また、起きる時間がギリギリだと朝食を食べる時間がなかったり、食欲

がなくて食べられなかったりと１日の始まりを元気にむかえることができ

ません。早寝早起きを心がけ、しっかりすいみんをとるようにしましょう。
はや ね はや お

世界一短い！日本人のすいみん時間
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