
 

食育だより 
2023 

6．13 

高瀬中 

保健室 

～第１回朝食を見直そう週間が始まります～ 
高瀬中の実施期間は６／１６（金）～６／２２（木） 

福島県では、６月と１１月に「朝食を見直そう」運動に取り組んでいます。 

この機会に、普段の朝食の摂り方を見直し、朝食の大切さについて学びましょう。 

朝ごはんが大切と言われるのはなぜだろう？ 

 

 

明日は定期テスト！朝ごはんを食べて、点数 UP！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養教 

 

 

 

 

 

 

ご飯やパンなどの主食に含まれる炭水化物は、脳のエネ

ルギーとなるブドウ糖の値を上昇させるので、脳の活動力

がアップします。 

人間が１回の食事で体内に蓄えられるブドウ糖の量は、

約 12 時間分です。夕食を摂った後、翌日の朝食を抜き、

昼食まで何も食べないと、脳がエネルギー不足を起こしう

まく働かなくなります。 

朝食を食べると体温が上昇して血流がよくなります。

また、ご飯やおかずをよく噛むことで脳や胃腸が刺激さ

れ、脳も体も目覚めます。 

朝食を食べないと脳にエネルギーを補給することがで

きない上、体温も低く、脳も体も活発に活動できません。 

 

野菜やくだものは、ビタミン・ミネラル・食物繊維を多

く含み、目覚めた体の調子を整えます。 

ビタミンやミネラルが不足すると、体内での代謝がスム

ーズに行われなくなるため、体調が崩れやすくなります。 

炭水化物 

 

 

 

 たんぱく質 

 

 

 

ビタミン A 

ビタミン C・鉄分 

 

 

 

 

ブドウ糖が 60g 蓄えられる 

１時間に５gずつ使われる 

 

１２時間 脳が働く 

 

･･･夜 7:00に夕ご飯を食べると･･･ 

12 時間後の午前 7:00 には、体の中のブドウ

糖がなくなってしまいます！！ 

 給食までの約５時間、脳のエネルギーが空っ

ぽの状態で学習しなければなりません。 

【脳を働かせる大切な栄養素ブドウ糖について】 

ということは 

こんなデータもあります。 

《朝食と学力・体力との関連》 

朝ごはんを食べることによって、 

睡眠による休息モードから活動モードへ、スイッチが切り替わるのです！ 
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（ご飯などのデンプンが分解されるとブドウ糖という物質に変わります） 

 

 

 

（小野町立小野中学校 栄養教諭 志賀敦子先生 令和４年度講話より） 


