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体と心と頭（脳）のために 

「朝ごはん」を食べよう 
 白塚小の児童で、朝ごはんを食べてくる児童は、おおよそ 90％です。 

 できれば、100％の児童が朝ごはんを毎日食べてこれるようにしたいと思っています。 

 さて、朝ごはんを食べることは、どうして必要なのでしょうか。 

  

 １つ目は、体のエネルギーのために必要です。 

もしも朝ごはんを食べなかったら、力が出ずふらふらしてしまいます。このような状態になって、

授業も受けられず保健室やってくる児童がいます。朝ごはんは体温を上げて、眠っていた体を起

きた状態にする働きがあるのです。 

 2つ目は、心の安定のために必要です。 

 空腹になると、いらいらしたり、気力がわかなかったりします。授業中にも集中できず、授業の邪

魔をするような行動をとったりしてしまいます。いらいらして友達にやさしくできないこともあります。 

 3つ目は、脳の働きを良くするために必要です。 

 脳の働きを良くするブドウ糖を補給するためには、ごはんやパンに含まれる炭水化物が必要で

す。ですから、学習効率を上げるためにも、朝ごはんにはごはんやパンなどの炭水化物が必要な

のです。さらに、ブドウ糖を有効に使うためのアミノ酸やビタミン B 群も必要です。大豆食品や卵な

どにそれらは含まれます。さらに、野菜などに含まれる鉄分やビタミン C も必要です。 

 このように、朝ごはんは元気な一日をスタートするために、とても大切なのです。 

 「めんどうくさいから食べない」なんてだめ。もし食べてない人がいたら、まずは何かひとつ口に

入れることから始めましょう。ごはんやパンだけでなく、前の晩のおかずをいっしょに食べるなどし

て、バランスのいい食事をとり、体と心と頭（脳）のために朝ごはんを毎日食べるようしましょう。 

あなたの朝ごはんはどれかな? 
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正解の人には、賞シールをプレゼント 

前回の答え  

 右の四つのブロックを 

きれいに積むと、 

 高さは、何ｍに 

 なりますか？ 

空＝スカイ 木＝ツリー 

東京スカイツリー＝6３４ｍ 

今回の問題 

 ？に入る数は何 
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読売新聞 6月 15日朝刊 東海版に掲載されました。 
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7つばのクローバー 

NHKのニュースで 

取り上げられました。 

https://youtu.be/Y0

nrIBP0qLY 

 

靴の履き間違え 
4 月の参観日に、靴を履き間違え

られた方がみえます。この靴が残
っていました。この靴の持ち主の

方お申し出ください。 

https://youtu.be/Y0nrIBP0qLY
https://youtu.be/Y0nrIBP0qLY

