
       

 

 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まってから１か月
げつ

が過
す

ぎ、新
あたら

しい環境
かんきょう

に慣
な

れてくる時期
じ き

ですが、４月
がつ

からの緊張
きんちょう

がとけて、

疲
つか

れが出
で

やすい頃
ころ

でもあります。 

夜
よる

は早
はや

めに休
やす

み、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるよう心
こころ

がけましょう。また、一日
いちにち

の活力
かつりょく

の元
もと

となる朝 食
ちょうしょく

をきちん

と食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べると、三つのめざましスイッチがオンになって元気
げ ん き

になります。

毎日
まいにち

、全部
ぜ ん ぶ

のめざましスイッチが 『ON
お ん

』 になるようにしましょう♬ 

朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるための三つのキーワード 

  

 

 

 

 

 

令和５年度 

高岡市立古府小学校 

きいろの食
た

べもの 

ごはん、パン、麺類
めんるい

など 

 

あかの食
た

べもの 

魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

など 

 

みどりの食
た

べもの 

野菜
や さ い

、きのこ類
るい

、果物
くだもの

など 

 

早起きする 早
はや

起
お

きする 時間
じ か ん

を決
き

める 夜食
やしょく

は食
た

べない 

からだをｳｫｰﾐﾝｸﾞ 

アップさせる 
 

 

 

 

 

 寝
ね

ている 間
あいだ

に下
さ

がった

体温
たいおん

が朝
あさ

ごはんを食
た

べるこ

とで上
あ

がります。また、よく

噛
か

むことで脳
のう

への血流
けつりゅう

もよ

くなり、活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になりま

す。 

からだや脳
のう

へ 

エネルギーチャージ 
 

  

 

 

 

寝
ね

ている間
あいだ

に失
うしな

われた

エネルギーを補給
ほきゅう

します。特
とく

に、脳
のう

のエネルギー源
げん

である

ブドウ糖
とう

は主食
しゅしょく

のご飯
はん

やパ

ンを食
た

べてしっかり補
おぎな

いま

しょう。 

からだに朝
あさ

がきたと

おしらせする 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんをつくる音
おと

、その

香
かお

りや彩
いろど

り、味
あじ

等
など

の刺激
し げ き

で

脳
のう

がさらに活動
かつどう

を始
はじ

めます。

また、胃
い

や腸
ちょう

も活動
かつどう

を始
はじ

め、

排便
はいべん

が促
うなが

されます。 

 

何
なに

を食
た

べたらめざましスイッチがオンになるのかな・・・？ 


