
　朝
あさ

ごはんに前日
ぜんじつ

の残
のこ

り物
もの

を活用
かつよう

したり、

加工
か こ う

食品
しょくひん

や冷凍
れいとう

食品
しょくひん

を活用
かつよう

したりすると、

時間
じ か ん

の短縮
たんしゅく

になります。
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　朝
あさ

ごはんが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

は、1日
いちにち

の始
はじ

まりのためのエネルギーが得
え

られることと、体温
たいおん

が上
あ

がって脳
のう

や体
からだ

が

目覚
め ざ

めて活発
かっぱつ

に働
はたら

くこと、排泄
はいせつ

のリズムを作
つ く

る役割
や く わ り

があることなどです。バランスのよい朝
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。

　地球
ち き ゅ う

の自転
じ て ん

のリズムは、1日
いちにち

２４時間
じ か ん

周期
し ゅ う き

ですが、人間
にんげん

の体
からだ

には１日
いちにち

２４時間
じ か ん

より少
すこ

し長
なが

い周期
し ゅ う き

のリズムを刻
きざ

む時計
と け い

遺伝子
い で ん し

が組
く

み込
こ

まれています。この体内
たいない

時計
ど け い

を、毎日
まいにち

修正
しゅうせい

して、地球
ち き ゅ う

の自転
じ て ん

のリズムに合
あ

わせているのが「朝
あさ

の光
ひかり

」と「朝
あさ

ごはん」

です。朝
あさ

に目覚
め ざ

めて光
ひかり

が目
め

に届
と ど

くことで脳
のう

にある時計
と け い

遺伝子
い で ん し

が

修正
しゅうせい

され、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで全身
ぜんしん

の細胞
さいぼう

にある時計
と け い

遺伝
いでんし

子が修正
しゅうせい

されます。朝
あさ

ごはんをぬくと、体内
たいない

時計
ど け い

をととのえる

ことが難
むずか

しくなります。１日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びて、朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切
たいせつ

です。

包丁
ほうちょう

を使
つか

わずに食
た

べられるものや、加熱
かねつ

せずに食
た

べられるものを探
さが

してみましょう。


