
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人の体は眠っているときでも活動しています。つまり、眠ってい

てもエネルギーを使っている、ということです。そのため、朝起き

たばかりの体は、エネルギー不足の状態です。そんな状態で朝ごは

んを食べないまま、一日がスタートしてしまうと… 

エネルギー不足の状態が 10時間以上も続いてしまうことにな

ります。 

しっかり食べて、朝からエネルギー満タンにしたいものですね。 

４ 月 給食  

朝ごはんが必要なのはなぜだろう 

 新しい学年が始まって、一か月がたちました。学校の授業や行事、部活動が本格的になってく

る季節です。勉強や部活動が忙しい時こそ、食事をきちんととることが大切です。元気な一日に

するために、まずは朝ごはんをしっかり食べましょう！ 

～豆知識～ 

人の体には、「体内時計」と

いう機能があり、太陽が昇っ

ている間は活動的になり、太

陽が沈むと休息に入るよう

になっています。 

□朝、決まった時間に起きて太陽の光を浴びる 

□規則正しく１日３食の食事をとる 

□昼間は外で活動する 

 

体内時計を正常に働か

せるために自分の生活

を見直してみよう！ 

朝ごはんは、英語で「breakfast」。

断食（fast）を破る（break）という

意味です。朝食をぬくと長時間食事

をとらないことになります。１日の

始まりにきちんと朝ごはんをとりま

しょう。 


