
　朝
あ さ

起
お

きたときの脳
の う

と体
からだ

は、エネルギーが切
き

れた状態
じょうたい

になっています。

それが、朝
あ さ

ごはんを食
た

べることによって、脳
の う

や体
からだ

にスイッチが入
はい

ります。

そして、体温
たいおん

も上
あ

がり、脳
の う

にもエネルギーが補給
ほ き ゅ う

され、脳
の う

や体
からだ

が活動
かつど う

を開始
か い し

するために目覚
め ざ

めるのです。

　しっかり朝
あ さ

ごはんを食
た

べて、脳
の う

と体
からだ

にスイッチを入
い

れましょう！
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　新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１ヶ月
げつ

がたちました。気持
き も

ちのよい季節
きせつ

ですが、新
あたら

しい環境
かんきょう

で

疲
つか

れが出
で

やすいときです。元気
げんき

よく学校
がっこう

生活
せいかつ

が送
おく

れるように、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べて登校
とうこう

しましょう。

あさ のう からだ

朝ごはんで脳と体にスイッチオン！

★よふかしをしない
まいにち き じかん た

★毎日決まった時間に食べる
すこ た しゅうかん

★少しでも食べる習慣をつける
やしょく

★夜食をひかえる

あさ た

朝ごはんを食べたくなるポイント


