
 

 

 

新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まって１か月
げつ

が過
す

ぎようとしています。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にも慣
な

れてきた一
いっ

方
ぽう

で、

ゴールデンウィーク明
あ

けは疲
つか

れが出
で

て体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあります。毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に

勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

をするためにも、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて生
せい

活
かつ

リズムをととのえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年４月 26日 

高岡市立福岡小学校 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて元
げん

気
き

に１日
にち

をスタートさせよう！ 

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。 

ごはんやパン等
など

の主
しゅ

食
しょく

に含
ふく

まれるブドウ糖
とう

は、脳
のう

のエネル

ギー源
げん

になります。 

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
たか

岡
おか

市
し

公
こう

式
しき

クックパッド 『高
たか

岡
おか

にこにこキッチン』 では、簡
かん

単
たん

に作
つく

れる朝
あさ

ごはんレシピを

掲
けい

載
さい

しています。右
みぎ

側
がわ

のQ
キュー

R
アール

コードからご活
かつ

用
よう

ください。 

あさ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、まずは主
しゅ

食
しょく

を食
た

べることを目
め

指
ざ

しましょう。朝
あさ

ごはんに主
しゅ

食
しょく

を食
た

べている人
ひと

は、野
や

菜
さい

のおかずや肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

などのおかずを追
つい

加
か

して、少
すこ

しずつステップアップ

していきましょう。 

載っています。右側のQRコードからご活用ください！！ 

あさ 


