
 

 

 

 

 

 

長
なが

い夏休
なつやす

みで、生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になってしまった人
ひと

もいるかもしれません。「早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

・朝
あさ

ごはん」で規則正
き そ く た だ

し

い生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

し、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

をスタートしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【今月
こんげつ

の目 標
もくひょう

】 

令和６年９月 小学生用 

朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べよう。 

 

朝
あ さ

ごはんは 

大切
た い せ つ

なエネルギー源
げ ん

 

エネルギーのもとになる 

ごはん・パン・めん 

 朝
あさ

ごはんは、とても大切
たいせつ

なものです。わたし

たちは寝
ね

ている 間
あいだ

もエネルギーを使
つか

っている

ので、朝
あさ

起
お

きた時
とき

は、エネルギーが少
すく

なくなっ

ています。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、脳
のう

と 体
からだ

を

目覚
め ざ

めさせて体温
たいおん

が上がり、午前中
ごぜんちゅう

に勉 強
べんきょう

した

り活動
かつどう

したりするエネルギーを補給
ほきゅう

すること

ができます。 

 ごはんやパン、めんには、エネルギーのもとにな

る炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が多
おお

く含
ふく

まれています。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

にす

ごすため、エネルギー源
げん

になる食 品
しょくひん

をしっかりと

とるようにしましょう。 

食
しょく

育
い く

まんが～朝
あさ

ごはんと学力
がくりょく

の関係
かんけい

～ 

 ● 朝 食
ちょうしょく

摂取
せっしゅ

と学 力
がくりょく

テストの平均
へいきん

正答率
せいとうりつ

（小 学校
しょうがっこう

）● 

解説
かいせつ

 

あ
さ
ご
は
ん
を
た
べ
た

ひ
と
の
ほ
う
が
、
テ
ス

ト
の
て
ん
す
う
が
い
い

っ
て
い
う
け
ど 

ほ
ん
と
う
な
の 

か
ね
～ 

あ
さ
ご
は
ん

を
た
べ
さ
え

す
れ
ば
？ 

じ
ゃ
あ
！ 

せ
い
か
く
に
は
、

せ
い
と
う
り
つ
が

た
か
い
の
で
す 

も
っ
ち
ろ
ん
！ 

し
っ
か
り
と 

べ
ん
き
ょ
う

を
し
て
こ
そ 

で
す
よ
！ 

朝
あさ

ごはんをまったく食
た

べないと答
こた

え

た子
こ

どもよりも、毎日
まいにち

食
た

べると答
こた

えた

子
こ

どもの方
ほう

が、学 力
がくりょく

テストの正答率
せいとうりつ

が

高
たか

くなっています。 

午前中
ごぜんちゅう

から授 業
じゅぎょう

にしっかりとり組
く

め

るように、毎日
まいにち

必ず朝
あさ

ごはんを食
た

べて、

エネルギーや栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

し、脳
のう

や 体
からだ

を目覚
め ざ

めさせてから登校
とうこう

することが

大切
たいせつ

です。 

ほ
・
ん
・
と
・
う 

で
す
！ 
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