
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和5年 8月 28日 

高岡市立福岡小学校 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

に過
す

ごそう！！ 

しっかり朝
あさ

ごはん おなかが動
うご

き 

すっきり排便
はいべん

 

頭
あたま

や体
からだ

が活動
かつどう

を始
はじ

め、 

元気
げ ん き

に登校
とうこう

ができる 

集 中
しゅうちゅう

して

勉強
べんきょう

 

元気
げ ん き

に運動
うんどう

 

楽
たの

しく給 食
きゅうしょく

 
おやつは時間

じ か ん

と量
りょう

を 

決
き

めて、食
た

べ過
す

ぎない 

おいし

く 

夕
ゆう

ごは

ん 

夜更
よ ふ

かしせずに 

早
はや

く寝
ね

る 

すっきり 

早
はや

起
お

き 

 

朝
あさ

ごはんのはたらき 

体
からだ

や脳
のう

への 

エネルギーチャージ 

 

 

 

 

 

寝
ね

ている間
あいだ

に失
うしな

われたエ 

ネルギーを補給
ほきゅう

します。 

脳
のう

のエネルギー源
げん

はブドウ 

糖
とう

だけなので、主食
しゅしょく

のごは

ん 

やパンを食
た

べてしっかり補
おぎな

い 

ましょう。 

体
からだ

をウォーミングアップ 

させる 

 

 

 

 

 

寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体
たい

 

温
おん

が、朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で上
あ

がります。 

また、よく噛
か

むことで、脳
のう

へ 

の血流
けつりゅう

もよくなり、活動
かつどう

活発
かっぱつ

 

になります。 

体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを 

知
し

らせる 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんを作
つく

る音
おと

、その香
かお

りや彩
いろど

り、味
あじ

などの刺激
し げ き

で

脳
のう

がさらに活動
かつどう

を始
はじ

めます。 

また、胃
い

や腸
ちょう

も活動
かつどう

を始
はじ

め、排便
はいべん

がうながされます。 
高岡市公式クックパッド 『高岡にこにこキッチン』 に朝ごはんを手軽に作れるメニュー

も 


