
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月
がつ

 意岐部東小学校
おきべひがししょうがっこう

 

朝
あさ

ごはんには、脳
のう

や体
からだ

を目覚
め ざ

めさせるという大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。

しっかり食
た

べて、１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせましょう。 

体
からだ

のスイッチ 

頭
あたま

のスイッチ 

おなかのスイッチ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、ねむって

いる間
あいだ

に使
つか

ったエネルギー

や、栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

できるので、

午前中
ごぜんちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

できます。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、頭
あたま

（脳
のう

）に

栄養
えいよう

がいき、頭
あたま

のはたらきを 

よくしてくれます。特
とく

に、ごはん

やパンは頭
あたま

を目覚
め ざ

めさせる、 

いちばんのごちそうになります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、おなか

（胃
い

や腸
ちょう

）が活発
かっぱつ

に動
うご

いて、

うんちが出
で

やすくなります。 

毎朝
まいあさ

決
き

まった時間
じ か ん

に 

食卓
しょくたく

につく 

夜
よ

ふかししないで 

早
はや

めに寝
ね

る 
夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べない 
少
すこ

しでも食
た

べる 

習慣
しゅうかん

をつける 

風邪
か ぜ

などの感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、手洗
て あ ら

い・うがいのほかに、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけるこ

とが大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると、ウイルスなどが体
からだ

に入
はい

るのを防
ふせ

ぐ力
ちから

が弱
よわ

くなり、

体調
たいちょう

をくずしやすくなります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

をつけ、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

、バランスのよい食事
しょくじ

をとるようにしましょう。また、適度
て き ど

な運動
うんどう

は、ストレス解消
かいしょう

になったり、ぐっすり眠
ねむ

れるよう

になったりします。 

 エネルギーと水分
すいぶん

がとれて、体
からだ

を温
あたた

めてく

れる料理
りょうり

がおすすめです。食材
しょくざい

は消化
しょうか

のよい

ものを選
えら

びましょう。吐
は

き気
け

があって食
た

べられ

ないときは、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を起
お

こさないよう、

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかり行
おこな

うことが重要
じゅうよう

です。 


