
休 校 中 の 食 事 の ポ イ ン ト ④

休校が長くなってきています。毎日朝ごはんを食べていますか？朝ごはん
を食べると、「やる気スイッチ」が入って、１日元気に過ごすことができま
す。集中力もアップするので、勉強もはかどりますよ。毎日食べる習慣を
しっかり身につけましょう！

参考：農林水産省 webサイト「めざましごはん」

朝ごはんをたべよう！

こんな生活リズムに
なっていませんか？

朝ごはん
食べない

スイッチ入らず、
午前中ぼんやり

昼ごはんで
ようやく

スイッチオン！

夜ふかし

朝ねぼう

勉強の集中力
アップ！

朝ごはんを食べる人ほ
どテストの正答率が高
い傾向があります。運動能力・体力

アップ！
体力テストの結果にも
良い影響があります。

イライラ解消
イライラをおさえて、
気持ちも心もリラッ

クス。

やる気アップ！
「何だかやる気が起き
ない」ときは、朝ごは
んを見直そう！

朝ごはんを食べ
ないと太る？！
実は朝ごはんを毎日食
べる人の方が肥満の割
合が低いのです。

https://1.bp.blogspot.com/-HyIFKnT4YUs/WGYi4WrfPlI/AAAAAAABAu0/MkBHhYM3C4MwZEP5qTgPzRqIauWQ7Iw7wCLcB/s800/character_food_gohan.png
https://4.bp.blogspot.com/-VtsRr-xjY00/Us_NcICBs8I/AAAAAAAAdJU/NNzOgC7bfWQ/s800/food_omisoshiru.png
https://4.bp.blogspot.com/-DNdtNOYXZtM/XGjyq-XmxyI/AAAAAAABRis/FPQSzcjLQQcsffqRaeoX4H8W1mpJqAcTwCLcBGAs/s800/game_tetsuya_man.png
https://4.bp.blogspot.com/-bQ-hpOA3hnE/U9zB1W_r1kI/AAAAAAAAjoc/wc0WBD6BmzU/s800/nesugosu_man.png
https://4.bp.blogspot.com/-Hyb6jEbySuw/VnE377DZNaI/AAAAAAAA17c/dbgxVkEVKr0/s800/pose_genki01_boy.png
https://2.bp.blogspot.com/-z3pK1QX4Brk/VA7mYlpr-sI/AAAAAAAAmPo/Dh9EnUXogXk/s800/study_yaruki_nai.png


食べやすいものを
もう１品！

食欲がない

朝ごはんを食べない
理由は？？

時間がない 朝食の用意
がない

食べる習慣
がない

●時間がない人は…

●食欲がない、食べる習慣がない人は…

●朝食の用意がない、準備が大変な人は…

夜更かしをせず、いつもより３０分早く起きてみましょう！
朝日をあびると、一日の生活リズムが整います。

なにか１品
口に入れてみましょう！

ステップ
アップ！

牛乳 野菜ジュース

みそ汁 スープ

おにぎり パン

ヨーグルト バナナ

例えば、

＊ごはんをまとめて炊いて、小分けにして冷凍しておく。
＊パンを買い置きしておく。冷凍もOK！腹持ちの良い米粉パンがオススメ！
＊前日の夕食の残り物を朝食にも食べる。
＊シリアル、チーズ、インスタント食品などを買い置きしておく。

すぐ食べられるものを準備しておきましょう！

慣れたら…
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