
朝
あさ

ごはんを食
た

べると脳
のう

の活
かつ

動
どう

が活
かっ

発
ぱつ

になり、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

や記
き

憶
おく

力
りょく

が高
たか

まります。朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べてい

る人
ひと

は、そうでない人
ひと

に比
くら

べて、体
たい

力
りょく

・運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

や学
がく

力
りょく

が高
たか

い傾
けい

向
こう

にあることが文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

などの調
ちょう

査
さ

で分
わ

かっています。 

 

 

前
ぜん

日
じつ

の生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

夕
ゆう

食
しょく

後
ご

におやつを食
た

べていたり、寝
ね

る

時
じ

間
かん

が遅
おそ

くて生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が乱
みだ

れたりして

いませんか？ 

 

 

無理
む り

せず、食
た

べやすいものを

少 量
しょうりょう

から始
はじ

め

てみましょう。 

 

 

 

  

 

 

新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まってひと月
つき

、新
あたら

しい環
かん

境
きょう

での緊
きん

張
ちょう

がほぐれ、ほっとすると同
どう

時
じ

に疲
つか

れの出
で

やす

い時期
じ き

です。バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

と十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

  

 朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の元
げん

気
き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に活
かつ

動
どう

するための準
じゅん

備
び

がと

とのいます。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、エネルギー不
ぶ

足
そく

で集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が欠
か

けたり、疲
つか

れたり、いらい

らしたりするなどの影
えい

響
きょう

があります。毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはんを欠
か

かさずに食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年５月 川西学校給食センター 

ご家庭
か て い

でお子
こ

さん

と一緒
いっしょ

にお読
よ

みく

ださい！ 

毎
まい

日
にち

 朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！ 


