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  朝
あさ

ごはんは栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

する他
ほか

、体温
たいおん

を上
あ

げたり、五感
ご か ん

を刺激
し げ き

して体
からだ

を目覚
め ざ

めさせたり、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたりする働
はたら

きがあります。 
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朝
あさ

ごはんを食
た

べて脳
のう

に栄養
えいよう

を！ 

朝
あさ

ごはんの働
はたら

き 

体温
たいおん

を上
あ

げる 

 睡眠中
すいみんちゅう

に下
さ

がった体温
たいおん

を徐々
じょじょ

 

に上
あ

げ、体
からだ

を活動的
かつどうてき

にします。 

五感
ご か ん

を刺激
し げ き

する 

 視覚
し か く

・臭覚
しゅうかく

・味覚
み か く

などの五感
ご か ん

が

刺激
し げ き

され、体
からだ

全体
ぜんたい

を目覚
め ざ

めさせ

ます。 

肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する 便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

する 

 ３食
しょく

の食事
し ょ く じ

で食
た

べる量
りょう

を分
わ

けることで、肥満
ひ ま ん

になりにくい体
からだ

になります。 

 腸
ちょう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、便秘
べ ん ぴ

になりにくくな

ります。 

ちょうしょく 

ちゅうしょく 
ゆうしょく 

脳
のう

が目覚
め ざ め

める 

 脳
のう

のエネルギー源
げん

となるブドウ

糖
と う

が補給
ほきゅう

され、脳
のう

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になります。 

水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

はこまめに！ 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の原則
げんそく

は、のどが渇
かわ

く前
まえ

にこまめに飲
の

むことです。脱水
だっすい

症状
しょうじょう

になると、 

体
からだ

の温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

ができなくなるなど体調
たいちょう

が悪
わる

くなり、熱中症
ねっちゅうしょう

を起
お

こすことがあります。 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い時
とき

など、汗
あせ

をかく場合
ば あ い

は特
と く

に積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

を摂
と

るようにしましょう。 

また、食事
し ょ く じ

からも水分
すいぶん

を摂
と

ることが大切
たいせつ

です。３食
しょく

しっかり食事
し ょ く じ

を摂
と

ることが熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

につながります。 

 

   新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まり、約
やく

1 か月
げつ

が経
た

ちました。小学部
しょうがくぶ

１年生
ねんせい

も学
がっ

校
こ う

給食
きゅうしょく

に少
すこ

しずつ慣
な

れてきている様子
よ う す

が見
み

 

 られます。 

   気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

や肌寒
はださむ

い日
ひ

など寒暖差
か ん だ ん さ

があり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい気候
き こ う

です。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ朝
あさ

ごは 

 んをしっかり食
た

べて健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

を作
つく

りましょう。 


